а Полезные 
и вредрые 


Здоровье сердца 


се поэтично называют «пламенным мотором» и поют о том, что ему 
не хочется покоя. Действительно, оно бьется безостановочно. 

По подсчетам специалистов, при идеальных условиях сердце может бес- 
перебойно работать почти 150 лет! Почему же у нас оно начинает сбиваться 
с ритма, болеть намного раньше? 

Конечно, можно ссылаться на особенности современной жизни или на- 
следственность. Но в подавляющем большинстве случаев всему виной не- 
здоровый образ жизни, вредные привычки, неумение справляться со стрес- 
сами, то есть мы сами. ^ 

Как же сохранить свое сердце здоровым на долгие годы? А если уже есть 
какие-то нарушения в его работе, то как их остановить? Чем помочь крове- 
носной системе? Чего следует избегать? Об этом вы узнаете из журнала, ко- 
торый держите в руках. Эн поможет вовремя предпринять меры, а значит, 
избежать многих проблем. 

Современная кардиология за последние годы шагнула далеко вперед, 
но и она не всесильна. Да и кому же хочется лишний раз идти на операцию 
или другие медицинские процедуры? Поэтому давайте, пока не поздно, 
сами позаботимся о здоровье сердца, продлим его молодость и будем жить 
долго! 


ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА === 


Наш 
«пламенный мотор» 


Как устроено сердце? 


Когда читаешь статьи про здоровье сердца, встречается 
много незнакомых терминов ~ перикард, клапаны, синусы 
ит.д. Напомните, пожалуйста, про строение этого органа 


простыми словами. 
Анна Сергеевна Чербунова, г. Киров 


(Сое выполняет функцию насоса, прокачивая по сосудам кровь. За 
сутки оно сокращается примерно 100000 раз, через него проходит 7-14 
тысяч тонн крови! И делает это на протяжении всей жизни безостановоч- 
но. Нагрузки огромные, и человек пока не создал ни одного механического 
устройства, которое смогло бы хоть немного повторить такие уникальные 
свойства сердца. Ведь помимо непрерывной работы, этот орган обладает 
еще одной удивительной характеристикой - оно работает автономно, то 
есть без участия и контроля со стороны мозга и независимо от других орга- 
нов. Это происходит благодаря особому строению стенок сердца. 

Этот полый орган находится вгруди под защитой ребер, причем располо- 
жен все же не влевой половине грудной клетки, а ближе к середине. 

Стенки сердца состоят из нескольких слоев, 

Наружная (околосердечная сумка, или перикард) представляет собой 
оболочку из соединительной ткани, защищающую сердце. Перикард прак- 
тически не растяжим, и если возникает воспаление в этом слое (перикар- 
дит), происходит сдавливание сердца, нарушается его работа. 

Следующий слой ~ это миокард. На него приходится основная масса 
сердца (95%), и именно миокард отвечает за сердечные сокращения. Со- 
стоит он из поперечнополосатой мышцы, самой сильной в нашем теле, Как 
уже говорилось, миокард сокращается автономно. Для этого в нем распо- 
лагаются особые нервные структуры - синусовые узлы и пучок Гиса (прово- 
дящая система сердца). Если возникают нарушения в их работе (блокады), 
сердце перестает нормально сокращаться, развиваются аритмии и другие 
проблемы. 


аана НАШ «ПЛАМЕННЫЙ МОТОР» 


кровь, идущая к телу 


кровь, идущая оттела 4 
У 


„гаорта 


верхняя полая вена // пегочная 


/ артерия 


% 


егочные вены 


легочные вены ^ левое предсердие 


правое предсердие ^^ митральный клапан 
А = я 
трехстворчатый клапан“ певый желудочек 
правый желудочек “клапан аорты 
нижняя полая вена | нисходящая аорта 


| 


кровь, идущая оттела КЛапан легочной 
артерии кровь, идущая ктелу 


Внутренняя оболочка - эндокард. Он выстилает полости сердца изну- 
три, его поверхность почти идеально гладкая, что предотвращает оседание 
на ней элементов крови. В-противном случае в сердце образуются тромбы, 
что может случаться при эндокардите. 

Наше сердце - не просто полый мешок. Оно разделено на 4 камеры — 
2 предсердия и 2 желудочка. Левая и правая половины, каждая из кото- 
рых состоит из двух отделов, между собой не сообщаются, они разделены 
сплошной. перегородкой - ведь в них поступает разная по составу кровь, 
венозная и артериальная. А вот из предсердий с каждой стороны имеют- 
ся «выходы» в соответствующие желудочки. Эти отверстия защищены кла- 
панами, основная задача которых - препятствовать обратному току крови 
из желудочков в предсердия. Клапан, который расположен между правым 
желудочком и правым предсердием, имеет три створки и соответственно 
называется трехстворчатым (или трикуспидальным). Клапан, который рас- 
положен между левым желудочком и левым предсердием, имеет две створ- 

| . кии называется двухстворчатым (или митральным). Неполадки в работе 
=. клапанов называются пороками, который могут быть как врожденными, так 
и приобретенными. 

Четырехкамерное строение сердца обеспечивает ток крови по двум кру- 
гам, Из левого желудочка насыщенная кислородом артериальная кровь вы- 
брасывается ваорту- главную артерию организма и далее идет по артериям 
и капиллярам. Отдав кислород и питательные вещества и забрав из клеток 
углекислоту и продукты обмена веществ, кровь, ставшая венозной, через 
систему вен попадает в правое предсердие. Так завершается большой круг 
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кровообращения. Далее маршрут крови такой: правый желудочек - легоч- 
ная артерия - артерии и капилляры легких - легочные вены (эти вены несут 
в себе артериальную кровь - это часто вводит в заблуждение школьников 
на экзаменах по биологии) - левое предсердие. Этот путь крови называют 
малым, или легочным, кругом кровообращения. 


9 факторов риска 


Почему нередко проблемы с сердцем возникают дажеу людей, 
которые ведут здоровый образ жизни - не курят, не пьют, 
нормально питаются и бегают по утрам? Что еще влияет 
на здоровье этого органа? 


Мария Невзорина, г. Стерлитамак 


Ке и большинство других заболеваний в организме, болезни сердечно- 
сосудистой системы трудно свести к какой-то одной причине. Конечно 
же, нездоровый образ жизни - один из основных факторов риска. Всемир- 
ная организация здравоохранения, основываясь на статистических дан- 
ных, определила, что в 80% случаев ишемическая болезнь сердца, инфаркт 
миокарда, ревматизм и другие сердечные недуги связаны с неправильным 
питанием, курением и гиподинамией, то есть недостатком двигательной ак- 
тивности. Причем в развитых странах, где уровень комфорта значительно 
выше, выше и статистика по сердечно-сосудистым заболеваниям. Это на- 
прямую связано с перееданием и малоподвижным образом жизни, типич- 
ным для современного общества. 

Но все же в развитии болезней сердца имеют значение и другие факторы. 
Перечислим их, включая уже упомянутые. 

1. Возраст. Чаще всего инфаркт миокарда и ИБС развивается у людей 
после 50 лет, причем для мужчин возрастной порог ниже. В последние 
годы наблюдается также тенденция к омоложению болезней. С чем это 
связано? 

С годами в организме накапливается все больше «ошибок» в работе со- 
судов и сердца. Особенно если человек веден неправильный образ жизни. 
Меняется гормональный фон, что также влияет на состояние сердечно-со- 
судистой системы. Наконец, у людей пожилого возраста большое значение 
имеет психологический фактор, особенно переживания, связанные с ощу- 
щением ненужности после выхода на пенсию, чувство одиночества, страх 
старости. 
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2. Пол, Всем известно, что в целом мужчины больше подвержены сер- 
дечно-сосудистым заболеваниям, а смертность от них у сильного пола 
выше. Правда, в основном это касается молодых людей ~ с возрастом раз- 
личия в вероятности возникновения ишемической болезни или инфар- 
кта становятся все менее различимы. Причина кроется в особенностях 
женской гормональной системы, которая до наступления постменопаузы 
защищает женский организм. Как только уровень эстрогенов начинает 
снижаться, значительно повышается риск развития атеросклероза коро- 
нарных сосудов. 

3. Наследственная предрасположенность. Давно-замечено, что в се- 
мьях, где у родителей и других близких родственников были проблемы 
с сердцем, у детей вероятность развития ИБС значительно выше. Во-первых, 
гены определяют особенности обмена веществ и склонность к появлению 
таких заболеваний, которые влияют на работу сердца, как гипертония, ате- 
росклероз, ожирение, сахарный диабет. Во-вторых - и это не менее важно, 
чем гены, – в детстве закладываются особенности образа жизни на будущее. 
И если в семье не принята физическая активность, родители курят, предпо- 
чтение отдается жирной пище и большим порциям, то и дети с большой ве- 
роятностью будут следовать такому же поведению в будущем. 

4. Нерациональное питание. Прежде всего, для сердца опасен избыток 
насыщенных жирных кисяот, триглицеридов, липопротеинов низкой плот- 
ности, которых много в животных жирах. Даже более вредными считаются 
транс-жиры, хотя их и получают из растительных. Их источники – выпечка, 
фастфуд, полуфабрикаты соусы. Избыток сахара - еще один серьезный фак- 
тор риска. При чрезмерном его потреблении организм не может усвоить 
всю поступившую в кровь глюкозу и фруктозу, и они трансформируются 
в жир. Наиболее опасно внутреннее ожирение, втом числе и сердца. 

5. Низкая физическая активность. Отсутствие движения сказывается 
на тонусе сосудов и сердечной мышцы, приводит к застою крови. Со време- 
нем сердце начинает «лениться», и в таком случае любая непривычная на- 
грузка может стать причиной серьезных неполадок в миокарде. К тому же 
гиподинамия способствует ожирению. 

6. Избыточная масса тела. Этот фактор напрямую связан с двумя пре- 
дыдущими. О его влиянии на работу сердца читайте в ответе на следующий 
вопрос, 

7. Гипертония. Хроническое повышение артериального давления приво- 
дит к стенозу (суживанию) коронарных артерий, нарушению кровоснабже- 
ния сердца и, как следствие, проблемам в его работе. Профилактика и лече- 
ние гипертонии – важная часть поддержания здоровья сердечной мышцы. 

8. Сахарный диабет, Хотя само по себе это заболевание на сердце не 
влияет, при нем значительно увеличивается риск развития других ослож- 
нений – ожирения, гипертонии, атеросклероза. Поддержание нормального 
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уровня сахара в крови, включающее инсулинотерапию при диабете перво- 
го типа и диету и сахаропонижающие таблетки при диабете второго типа, ~ 
важная составляющая профилактики ИБС и инфаркта. 

9. Стресс. Нервные нагрузки оказывают влияние на весь организм за счет 
сложных процессов, происходящих в гормональной системе. Почему стресс 
так опасен для сердце - читайте в ответе на вопрос в этой главе, 


Чем опасен лишний вес? 


Насколько опасен для сердца избыточный вес? Имеет ли 
значение то, сколько лишних килограммов присутствует 
в теле? 

Ирина Крупенникова, г. Ставрополь 


жирение относится к одному из самых серьезных факторов риска разви- 

тия сердечных заболеваний, особенно стенокардии. С чем это связано? 

® Большая жировая прослойка и избыточная масса тела приводит ктому, 

что потребность организма в крови увеличивается, ведь нужно доставить 

кислород к большему количеству клеток. Удлиняется капиллярная сеть, 

а значит, сердцу приходится прилагать больше усилий для того, чтобы про- 

качивать кровь. При этом человек с ожирением не тренирует свое сердце, 

его физическая активность очень низкая. Это приводит к истощению сер- 
дечной мышцы. ‘ 

*_ Избыточный весь почти всегда сопровождается повышенным уровнем 
триглицеридов (жиров) и липопротеинов низкой плотности («плохого» холе- 
стерина) в крови. Это увеличивает риск развития атеросклероза. 

* Ожирение увеличивает нагрузку на сосуды и приводит к возникнове- 
нию гипертонии, 

* Наряду с отложениями жира под кожей в таких случаях всегда присут- 
ствует и внутреннее ожирение. Особенно опасна жировая дистрофия мио- 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
Мы привыкли думать, что сердце находится 


слевой стороны. Это заблуждение: оно 
располагается в середине грудной клетки. А удары 


слышатся с левой стороны, потому что аорта 
„направлена влево. 
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карда, когда жировые клетки образуются между мышечных волокон. В ре- 
зультате нарушается его сократительная способность. 

® При ожирении всегда происходят сбои в работе эндокринной систе- 
мы, что сказывается на кровоснабжении сердечной деятельности - гормоны 
играют большую роль в поддержании здоровья сосудов. 

Как определить, насколько прёвышен ваш вес и, соответственно, насколь- 
ко высок риск для вашего сердца? Самый простой способ – подсчитать ин- 
декс массы тела (ИМТ), или так называемый индекс Кегле. Разделите значе- 
ние своей массы тела в кг на рост в метрах, возведенный в квадрат (м2). 

Если получившееся значение не превышает 25 (дяя тех, кому больше 
35 лет - не превышает 27-28), ваш вес в норме. Вообще же, идеальным индек- 
сом Кегле для мужчин считается 22,7, а для женщин - 22,4. Если получившая- 
ся цифра больше 30, у вас есть ожирение, и чем она больше, тем выше риск 
для вашей сердечно-сосудистой системы. Естественно, от лишнего веса 
нужно избавляться - это важная составляющая профилактики болезней 
сердца. Но делать это нужно правильно. Как похудеть и не принести вреда 
здоровью, вы можете прочитать в главе «Еда – лекарство». 


Стресс – опасный враг 


Почему, как правило, сердечные приступы случаются на 
фоне стрессов? И вообще, говорят, что нервные люди больше 
подвержены стенокардии и инфаркту. С чем это связано? 

В.Л. Незина, г. Волгоград 


Н: нервная система обладает значительным запасом прочности и до 
определенного предела справляется сотдельными, случайными, непро- 
должительными перегрузками. Кратковременный стресс даже в чем-то по- 
лезен для организма – он увеличивает кровоток и снабжение кислородом 
всех органов, особенно сердца и головного мозга, благодаря чему повыша- 
ется устойчивость организма к изменениям в окружении, Но если стрессо- 
вая ситуация затягивается, срабатывает цепная реакция, которая наносит 
большой урон здоровью сердца. 

При стрессе в кровь выбрасывается повышенное количество гормонов 
кортизола и адреналина. Кортизол приводит к снижению массы вилочко- 
вой железы, которая является весьма важным органом иммунной системы. 
А адреналин сужает кровеносные сосуды, меняет свойства крови — увели- 
чивается количество тромбоцитов, что повышает вероятность образования 
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тромбов. Серьезно нарушается коронарное кровообращение, сердце испы- 
тывает кислородное голодание. 

Одновременно адреналин «вымывает» из организма два важнейших для 
работы сердца микроэлемента - кальций и магний. Первый участвует в со- 
кращении сердечной мышцы, второй необходим для ее расслабления. 

Особенно опасен стресс для людей, которые уже страдают от сердечных 
заболеваний или перенесли инфаркт.Риск обострений и повторных присту- 
пов многократно повышается. 

Нужно уметь бороться со стрессом и его последствиями. Методов для 
этого существует немало. 

~ Освойте расслабляющие техники ~ аутотренинг, медитацию, йогу, ды- 
хательные упражнения. 

* Больше времени проводите на природе. Созерцание деревьев, неба, те- 
кущей воды, пение птиц и шелест листвы помогут снять нервное напряжение. 

• Чтобы уменьшить количество гормонов в крови, во время стресса от- 
правьтесь на прогулку быстрым шагом, поплавайте или просто выполняйте 
работу по дому, требующую мышечных усилий. Мускулатура потратит из- 
лишки адреналина, и он не принесет вреда сердце и сосудам. 

® Встаньте под душ, включите прохладную воду, закройте глаза и пред- 
ставьте, как она смывает с вас напряжение, Несмотря на кажущуюся просто- 
ту, это очень действенная методика. 


Признаки сердечных недугов 


Какие симптомы сообщают о том, что не все в порядке 
с сердцем? Ведь боль, мне кажется, -это уже крайний случай.` 
Н.Д. Жихарь, г. Брянск 


аболевания сердца сопровождаются набором симптомов, которые бывают 

основными (боли, сердцебиение, одышка) и второстепенными (отеки, го- 
ловокружения, утомляемость, слабость). Нужно сказать, что самостоятельно 
диагностировать сердечные заболевания без дополнительных исследований 
непросто, потому что даже сердечные симптомы могут сообщать о совсем 
других заболеваниях, не связанных с нарушениями в работе этого органа. 


Боли в сердце 
Боли при сердечных недугах обычно давящие или сжимающие, может 
возникнуть ощущение тяжести в груди. Они ощущаются обычно в центре 
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груди или за грудиной, могут отдаваться в левую лопатку или левое плечо, 
а иногда и распространяться на всю руку, а также в шею, нижнюю челюсть. 
Характерным признаком для сердечных болей является то, что они сопро- 
вождаются повышенным потоотделением (причем пот липкий), а нередко — 
тошнотой и рвотой. Возникновение болей чаще всего связано с физической 
нагрузкой. Болевой приступ длится несколько минут. Проходят боли, как 
правило, в покое, а также снимаются приемом нитроглицерина. 


Сердцебиение 

В обычном состоянии мы не ощущаем сокращения сердца и можем опре- 
делить их только, прощупав пульс. Если в сердце возникают неполадки, че- 
ловек буквально чувствует каждый толчок сердца, в груди возникают непри- 
ятные ощущения. 


Одышка 

Одышка - это ощущение нехватки воздуха. Она наступает внезапно 
в виде отдельных приступов. При сердечных болезнях она свидетельствует 
о нарушении поступления кислорода в организм, а связано это с тем, что 
сердце не в состоянии доставить богатую кислородом кровь туда, где она 
необходима. Конечно, одышка может возникать и при болезнях дыхатель- 
ной системы, например, при бронхиальной астме или пневмонии. Но при 
одышке, связанной с сердцем, чаще затруднен вдох (инспираторная одыш- 
ка), а при заболеваниях дыхательных путей – выдох (экспираторная одышка). 
Нехватка воздуха усиливается при физической нагрузке, в положении лежа 
и особенно во время сна - человек просыпается от ощущения удушья и вы- 
нужден сесть или встать. 


Отеки м 

Их возникновение связано с тем, что при инфаркте миокарда, пороках 
клапанного аппарата сердце не может перекачивать поступающий объем 
крови. Происходит задержка крови как в большом, таки в малом кругах кро- 
вообращения. При возрастающем объеме крови в сосудах возрастает и дав- 
ление в них, что приводит к просачиванию жидкой части крови (плазмы) 
через стенку сосуда в ткань. Подробнее о том, чем отличаются сердечные 
отеки от отеков при других заболеваниях, читайте в ответе на следующий 
вопрос. 


Головокружение и обмороки 

В тех случаях, когда головокружение и обмороки сочетаются с одышкой, 
сердцебиением, болями в области сердца, причина, скорее всего, кроется 
в сердце, а не в плохом тонусе сосудов. Причиной такого состояния может 
быть острое нарушение сердечного ритма. 
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Усталость и утомляемость 

При заболеваниях сердца постоянная усталость и быстрая утомляемость 
ощущаются на протяжении нескольких недель в дневное время даже на 
фоне обычных нагрузок. Это признак развития сердечной недостаточно- 
сти. Если вы испытываете эти ощущения долгое время, даже при отсутствии 
других симптомов, обратитесь за консультацией к доктору - возможно, это 
анемия или вегето-сосудистая дистония. Но есть рисктого, что причинакро- 
ется в нарушениях работы сердца. 


Такие разные отеки 


У меня начали отекать ноги, поутрам под глазами 
появляются мешки. Кто-то говорит, что проблема в почках, 
кто-то – что это неполадки в сердце. Можно ли по отеку 
поставить диагноз? 

Татьяна Михайловна Сугарина, г. Златоуст 


40 нң — это очень неспецифический симптом, который может возникать 
при самых разных заболеваниях, а иногда и у абсолютно здорового че- 
ловека, например, если он съел на ночь что-то соленое и выпил много воды. 
Поэтому поставить диагноз, ориентируясь только на отеки„ сложно. Нужно 
обязательно пройти дополнительные обследования - ЭКГ/УЗИ почек, анализ 
мочи и крови. Е 

Как уже говорилось в ответе на предыдущий вопрос, при сердечных про- 
блемах отеки - очень распространенный симптом. У них есть некоторые 
особенности, которые могут указывать на то, что причина кроется именно 
в сердце, а не в почках или венах ног. 

* Сердечные отеки располагаются прежде всего на ногах (у лежачих 
больных - на спине и крестце). В зависимости от степени сердечной недо- 
статочности могут поражаться только стопы или ноги целиком. Нарастают 
отеки всегда снизу вверх! Для почечных отеков характерно другое направ- 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Поскольку у сердца есть свой собственный 
электрический импульс, оно может продолжать 


биться, даже когда отделено от тела, пока имеет 
необходимый запас кислорода. 
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ление - впервую очередь отекает лицо (чего почти не случается при заболе- 
ваниях сердца), а потом уже туловище и ноги. 

~ Если сердечная недостаточность сильная, то отек может охватить 
брюшную полость. При этом иногда живот сильно увеличивается в раз- 
мерах, выглядит надутым, словно воздушный шарик. Кроме того, нередко 
жидкость скапливается и в дыхательных путях - возникают хрипы, влажный 
кашель, который никак не проходит, 

* Сердечные отеки возникают чаще всего к вечеру и уменьшаются или 
совсем исчезают к утру. 

~ Сердечные отеки сопровождаются синюшным озтенком кожи (циано- 
зом), они более плотные на ощупь. При почечных отеках цвет кожи чаще все- 
го бледный, а сами отеки более рыхлые. 

• Кожа в области сердечных отеков практически всегда холодная, а при 
почечных – теплая. х 

* Еще один характерный признак - при сердечной недостаточности ча- 
сто увеличивается в размерах печень, иногда она даже выступает из-под ре- 
бер. Заболевания почек этим симптомом не сопровождаются. 

• Чтобы избавиться от сердечных отеков, нужно лечить сердце и соблю- 
дать определенные меры предосторожности, которые помогут уменьшить 
задержку жидкости в организме. 

~ Нужно ограничить сель. При склонности к отекам ее дневная норма не 
должна превышать 1,5-2 г, Это включает и скрытую соль в консервах, колба- 
сах, полуфабрикатах. 

~ Используйте мягкие мочегонные средства - отвар семени льня с соком 
лимона и медом, соктыквы и арбуза, зелень петрушки. 


Методы диагностики 


Доктора, ‘когда обращаешься к ним с жалобами на сердце, 
всегда назначают кардиограмму. Неужели не появилось других, 
более современных методов диагностики? 


Дмитрий Сергеевич Шутилов, г. Северодвинск 


иагноз всегда ставится на основе комплексного обследования. И для 
Дж используются разные методики. Целесообразность их применения 
определяет врач в каждом конкретном случае. ° 
• В первую очередь назначается биохимический анализ крови. Он 
позволяет обнаружить в ней вещества, которые являются маркерами (вест- 
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никами) разнообразных сердечных недугов. К ним относятся, например, 
ферменты лактатдегидрогеназа (ЛДГ) и аспартатаминотрансфераза (АсАТ), 
креатинфосфокиназа, уровень триглицеридов и холестерина. Эти показате- 
ли подскажут врачу, насколько поражены клетки сердца, какие обменные 
нарушения есть, в каком состоянии находятся сосуды. 

* Электрокадиография (ЭКГ) – самая известная на сегодняшний день 
методика. Она заключается в том, что с поверхности грудной клетки реги- 
стрируют электрические импульсы, испускаемые сердцем. Если в сердце 
есть рубцы, то по ним электричество не распространяется. Если миокард 
«дряблый» или «усталый», то его мышечные пучки хуже поддаются возбуж- 
дению электричеством, медленнее реагируют. Все это будет видно по ЭКГ, Ее 
можно назвать «электронным портретом сердца». По кардиограмме хоро- 
шо видно, каки скакой скоростью импульс распространяется по миокарду, 
равномерно ли это происходит, нет ли где-нибудь очагов, которые не про- 
водят электричество (скорее всего, это рубцы или зоны «кислородного го- 
лодания»). 

® Эхокг (эхокардиография), или УЗИ сердца, полезна в том случае, ког- 
да необходимо изучить сердце в движении – посмотреть, как оно сокраща- 
ется, какие его участки работают хуже, а какие нормально. К данному иссле- 
дованию часто прибегаю после инфарктов, чтобы оценить, насколько рубец 
повредил миокард. Оно дополняет ЭКГ. 

* Доплерография - разновидность УЗИ, однако на этот раз исследова- 
нию подвергаются сосуды. Она изучает движение крови в сосудах. Она не- 
обходима, когда требуется оценить диаметр сосуда (установить, сужен он 
или расширен), измерить скорость, с которой в нем движется кровь (и, ис- 
ходя из этого, оценить риск разрыва сосуда или возникновения тромбоза). 

® Вазография – общее название целой группы методик рентгенографи- 
ческого исследования сосудов. Для обследования сердца используется в ос- 
новном коронарография - исследование венечных артерий. 
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Ишемическая 
болезнь и инфаркт 


Сердечная недостаточность — 
признак ИБС 


Помогите разобраться, вчем заключается разница между 
сердечной недостаточностью и ишемической болезнью 
сердца? Разве это не одно и то же? 

И.В. Зуйкова, г. Таганрог 


ние недостаточность – это состояние, при котором сердце не 
способно обеспечивать нормальное кровообращение. И это не само- 
стоятельно заболевание, а проявление тяжелых заболеваний сердца, в том 
числе и ишемической болезни. Также «усталость сердца», как еще называют 
недостаточность сердечного кровообращения, может сопутствовать арте- 
риальной гипертонии, порокам клапанов, миокардиту и воспалению мио- 
карда. Сердечная недостаточность может быть острой, например, при ин- 
фаркте, или хронической ~ при гипертонии или стенокардии. 

Основные проявления сердечной недостаточности — одышка, сердцеби- 
ение, повышенная утомляемость, в тяжелых случаях — сердечный кашель, 
хрипы в груди, острые боли. 

Ишемическая болезнь сердца - это хроническое заболевание, ос- 
новная причина которого – нарушение кровоснабжения миокарда. Это 
заболевание включает в себя стенокардию («грудную жабу») и инфаркт 
миокарда. 

Основная причина возникновения ИБС - это закупорка коронарных арте- 
рий холестериновыми бляшками или их стеноз, то есть стойкое сужение. То 
есть это заболевание является сердечной формой проявления атероскле- 
роза и гипертонической болезни. 

Врачи называют ИБС миной замедленного действия. Она непредсказуе- 
ма, может протекать без ярких симптомов и закончиться в один момент ин- 
фарктом миокарда. Хотя все же чаще всего ИБС проявляется стенокардией, 
о которой речь пойдет дальше, 
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Как можно заподозрить ИБС, если нет никаких явных симптомов? Это 
можно сделать по некоторым косвенным внешним признакам. 

® Толстый («пивной») живот. 

® Облысение, начинающееся с макушки. 

~ Диагональная складка на мочке уха. 

~ Некоторая бледность, даже синюшность кожных покровов, особенно 
губ. 

Это, конечно, не диагностические признаки, но они должны стать сигна- 
лом, что вам необходимо очень внимательно отнестись к здоровью своего 
сердца. 


Как почистить сосуды 
от холестерина: 


У меня атеросклероз, и я очень боюсь, что это может 
привести в дальнейшем к серьезным проблемам с сердцем- 
так было у многих моих знакомых. Как можно, кроме диеты, 
улучшить состояние сосудов и почистить их от холестерина? 
В.Д. Крупинина, г. Астрахань 


ействительно, атеросклероз - это главный фактор развития ишемиче- 

ской болезни сердца и инфаркта. Конечно, главная роль в его лечении 
отводится диете. Нужно сильно ограничить животные жиры, полностью 
исключить продукты, содержащие трансжиры (маргарин, полуфабрикаты, 
фастфуд, большая часть соусов из магазина, выпечка), алкоголь. Необходимо 
есть больше овощей, зелени, продуктов, богатых ненасыщенными жирными 
кислотами, – орехов, семечек, растительных масел холодного отжима, море- 
продуктов. Ни в коем случае нельзя садиться на строгие диеты и голодать 
(если только это не лечебное голодание в больнице), потому что в таких слу- 
чаях печень начинает вырабатывать больше липопротеинов низкой плотно- 
сти, которые и откладываются на стенках сосудов. 

Все лекарства, которые снижают холестерин в крови, нужно принимать 
только по назначению врача и под его контролем. Но в большинстве случаев 
можно обойтись без них, обратившись к народной медицине. 

Многие лекарственные растения содержат вещества антисклеротиче- 
ского действия (холин, фолиевая и линолевая кислота, сапонины и др.), нор- 
мализуют липидный (жировой обмен), выводят из организма токсические 
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вещества, растворяют твердые частицы, улучшают гибкость и эластичность 
стенок сосудов. 

* 1 большой лимон и целую головку очищенного чеснока измельчить, 
залить 3 стаканами кипяченой охлажденной воды, настоять 2-3 дня; Проце- 
дить и пить по утрам по 50 мл за 15 минут доеды. 

® 2 ст.л. плодов шиповника Заварить в термосе стаканом кипятка, насто- 
ять 10-12 часов. Принимать по 0,5 стакана 2-3 раза в день доеды. 

• 1ч. л. травы чабреца залить 500 мл кипятка, настаивать 40 минут 
в плотно закрытой посуде. Выпить в течение дня. Употреблять не более 2-4 
разв неделю. ~ 

® 2 ст.л. сухой измельченной травы вереска залить 1 л воды. Кипятить 10-15 
минут на малом огне, настоять, укутав на ночь, процедить. Пить в течение дня 
как чай. Курс лечения 3 месяца, перерыв 2-3 недели - и снова повторный курс. 

* 1 стакан лукового сока смешать со стаканом меда. Принимать по 1 ст.л. 
З раза в день за час до еды или через 2-3 часа после приема пищи. Курс ле- 
чения - 2 месяца. 

®_ 1 ст.л. сухих цветков огуречной травы (бораго)залить стаканом кипят- 
ка, настоять под крышкой, процедить. Пить по 1/4 стакана 3 раза в день до 
еды. 

* 2 ст, л. измельченных сушеных корней лопуха залить 300 мл кипятка. 
Настоять 2 часа в термосе, процедить. Пить по 0,5 стакана 3 раза в день по- 
слееды. 

* 1 стл. измельченного высушенного корня одуванчика залить стаканом 
кипятка, настоять в термосе час. Пить в течение 7 дней по 1/3 стакана за пол- 
часа до еды. После недельного перерыва курс повторить. 


Стенокардия – 
предшественник инфаркта? 


Каковы основные признаки стенокардии? Всегда лиона 
заканчивается инфарктом миокарда? 
Галина Кирилловна Распопова, г. Красноярск 


тенокардия – самая распространенная форма ишемической болезни 

сердца. Раньше ее называли «грудной жабой» за характерные ощуще- 
ния – какбудто в груди сидит это земноводное и холодными лапами сжимает 
сердце. Выделяют несколько форм стенокардии. 
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1. Стенокардия напряжения, или стабильная. При ней сдавливающие 
боли возникают во время физической или эмоциональной нагрузки. Через 
2-3 минуты после прекращения нагрузки или после приема нитроглицерина 
боли проходят. Боль может отдавать в левое плечо, руку, нижнюю челюсть. 
Часто боли сопровождаются чувством тревоги, сердцебиением, потливо- 
стью, побледнением, подъемом артериального давления. Порой болевые 
ощущения бывают в виде жжения за грудиной и напоминают изжогу. 

2. Стенокардия покоя (нестабильная) появляется, если не было прове- 
дено никакого лечения и человек игнорировал тревожные симптомы. Вэтом 
случае боли не просто становятся сильнее и возникают чаще, но и проявля- 
ется без всяких нагрузок, в полном покое, в том числе и ночью во время сна. 
Если появилась такая форма стенокардии, нужно срочно обращаться к вра- 
чу, потому что высока вероятность развития инфаркта. 

3. Вариантная стенокардия. Особенность этой формы заключается 
в том, что болевой приступ не связан снагрузкой, а возникает в одно итоже 
время суток, как правило, рано утром. Эта форма болезни связана с резким 
спазмом крупной сердечной артерии. Прием нитроглицерина снимает боль. 
Этот вариант стенокардии нередко сопровождается нарушениями ритма 
сердца. 

Вы спрашиваете, всегда ли стенокардия заканчивается инфарктом? Ко- 
нечно же, нет! Если вы будете проводить необходимое лечение, соблюдать 
диету, режим дня, тренировать свое сердце с помощью адекватных физи- 
ческих нагрузок, откажетесь от вредных привычек, прежде всего курения, 
риск инфаркта снизится до минимального. Но всегда нужно помнить, что 
ИБС – это хроническое заболевание. Стоит нарушить правила – и стенокар- 
дия вернется. > я 


Что делать при приступе? 


Как правильно поступить при приступе стенокардии? Всегда 
ли нужно вызывать скорую помощь, или можно обойтись 
своими силами? 

И.Д. Охлопова, г. Вологда 


ля начала ответим на второй вопрос. Скорую помощь нужно обязатель- 
Де вызвать, если сердечный приступ случился в первый раз в жизни, со- 
стояние человека очень тяжелое, никакие из перечисленных ниже средств 
не помогают. 
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Как поступить, если возник приступ стенокардии? 

1. Необходимо обеспечить сердцу максимальный покой. Расслабьтесь 
и успокойтесь, не нервничайте – это еще больше усилит боли. Расстегните 
ворот рубашки, ослабьте пояс или ремень, откройте форточку или выйдите 
на свежий воздух. Сядьте в удобную позу, но не ложитесь – в горизонталь- 
ном положении нагрузка на сердце увеличивается. Если приступ случился 
ночью, поднимитесь и сядьте на край кровати. Когда обострение стенокар- 
дии происходит у лежачего больного, его близкие должны придать ему мак- 
симально вертикальное положение, подложив подушки под спину. 

2. Примите лекарства, прописанные вам лечащим врачом. Самое распро- 
страненное средство первой помощи – нитроглицерин (1 таблетку или 1-2 
капли 1%-ного раствора на кусочке сахара, на таблетке валидола). При от- 
сутствии эффекта через 5 минут повторно примите нитроглицерин. Учтите, 
что после приема нитроглицерина часто начинает болеть голова, но это яв- 
ление кратковременное. Чтобы успокоиться, выпейте 1 ст. л. (30-40 капель) 
корвалола (валокордина), настойки пустырника или валерианы. Предотвра- 
тить образование тромба помогает аспирин – выпейте одну таблетку. 

3. Примите горячую ножную ванну или поставьте на стопы и голени гор- 
чичники. Это поможет оттянуть кровь от сердца и уменьшить нагрузку на 
него. 

4. Дышите ровно и глубоко, слегка задерживая дыхание на вдохе. Можно 
дышать и так: короткий вдох через нос, пауза 2-3 секунды, а затем плавный, 
спокойный выдох через нос, Помните, что выдох должен быть дольше вдоха 
в З раза. 

Если был обычный приступ стенокардии, этихмер должно быть достаточ- 
но. В противном случае нужно обязательно вызвать скорую помощь! 


Грозит ли вам инфаркт? 


Подскажите, пожалуйста, какой-нибудь тест, который 
поможет оценить риск возникновения инфаркта. Хочется 
узнать, нужно ли мне принимать какие-то меры. 


Сергей Игоревич Сурин, г. Мурманск 


важаемый Сергей Игоревич! Чтобы понять, насколько уязвимо ваше серд- 

це, прочитайте ответ на вопрос об основных факторах риска (см. стр. 4-6). 
Насколько они присутствуют в вашей жизни? Чем их больше, тем выше веро- 
ятность того, что у вас рано или поздно проявятся заболевания сердца. 
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Вы также можете ответить на вопросы нижеприведенного теста и, под- 
считав баллы, оценить свой риск. 

1. Ваш возраст в годах: 

20-30 -1 балл; 

31-40 ~ 2 балла; 

41-50 – 3 балла; 

51-60 — 4 балла; 

свыше 60 — 5 баллов. 

2. Ваш пол: 

Женский - 1 балл; 

мужской - 2 балла. 

3. Много ли стрессов в вашей повседневной жизни? 

Нет- 0; ; 

отчасти - 4 балла; 

да- 8 баллов. 

4. Испытываете ли вы много стрессов на работе? 

Нет- 0; 

отчасти ~ 4 балла; 

да- 8 баллов. 

5. Есть ли у вас родственники, перенесшие инфаркт? 

Нет- 0; 

один кровный родственник с инфарктом, случившимся после 60-летнего 
возраста, - 1 балл; 

один кровный родственник с инфарктом, случившимся до 60-летнего 
возраста, - 2 балла; 25 

два таких родственника ~ 3 балла; Г 

три таких родственника - 8 баллов. 

6.Курите ли вы? 

Нет ~ 0; С 

курю трубку - 3 балла; 

курю менее 10 сигарет в день - 2 балла; 

20 сигарет в день – 4 балла; 

30 сигарет в день - 6 баллов; 

40 сигарет в день - 8 баллов. 

7. Как бы вы охарактеризовали ваше питание? 

Очень умеренное, мало мяса, жиров, хлеба и сладкого - 1 балл; 

несколько избыточное - 3 балла; 

чрезмерное, без всяких ограничений - 7 баллов. 

8. Ваше артериальное давление? 

Меньше 130/80 – 0; 

до 140/90 – 1 балл; 

до 160/90 - 2 балла; 
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до 180/90 — 3 балла; 

свыше 180/90 - 8 баллов. 

9. Ваш вес? 

Внорме - 0; 

5 килограммов сверх нормы - 2 балла; 

10 килограммов сверх нормы - 3 балла; 

15 килограммов сверх нормы > 4 балла; 

20 килограммов сверх нормы 5 балла; 

более 20 килограммов сверх нормы - 6 баллов. 

10. Какова ваша физическая активность? ~ 

Высокая - 0; 

умеренная (ходите пешком, ежедневная гимнастика ит.п) - 1 балл; 

низкая – 3 балла; 

сидячая работа, никаких физических упражнений - 5 баллов. 

Теперь подсчитайте сумму балов, которые вы набрали. 

До 10 очков – риск получить инфаркт почти отсутствует, 

11-18 очков – риск минимальный, но есть явная тенденция к его нарас- 
танию. 

19-25 очков – риск налицо. Подумайте, как уменьшить влияние неблаго- 
приятных факторов. 

26-32 очка - согласно статистике, каждый шестой мужчина в высокоразви- 
тых странах погибает от инфаркта. Если вы не хотите оказаться в их числе, об- 
ратитесь к врачу и вместе с ним разработайте программу укрепления сердца. 

Свыше 32 очков - положение очень серьезное. Надо обратиться к врачу, 
немедленно избавиться от вредных привычек и приступить к постепенной 
тренировке сердечной мышцы. 


Симптомы и первая помощь 


Как можно распознать инфаркт и какую помощь нужно 
оказать в таких случаях? 
Л.Д. Фахранова, г. Тамбов 


нфаркт миокарда – острая форма ишемической болезни сердца, завер- 

шающаяся омертвением части сердечной мышцы. Это происходит из-за 
прекращения притока крови по одной из ветвей коронарных артерий. Ин- 
фаркт миокарда развивается по определенному ори и на каждой его 
стадии симптомы могут несколько отличаться. 
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1. Первая фаза - появление предвестников заболевания 

На этом этапе нарастает ухудшение кровоснабжения миокарда (ишемия). 
Оно предшествует омертвению ткани миокарда и может продолжаться от 1 
до 10 дней, иногда – до месяца. В это время нарастают симптомы стенокар- 
дии, т.е. острые, резкие боли в груди. Сначала возникает стенокардия напря- 
жения (боли возникают только после нагрузки), затем кней присоединяется 
и стенокардия покоя, когда сердце болит даже в спокойном положении без 
всякой причины. В периоде предвестников нет изменений крови, повыше- 
ния температуры. Иногда наступлению инфаркта предшествуют симптомы 
общего характера: головокружение, тошнота, недомогание и т.д. Но эти 
признаки чаще всего проявляются лишь за несколько часов до наступления 
острого периода инфаркта, Уже на этом этапе нужно срочно обратиться 
к врачу, чтобы не допустить возникновения следующей стадии развития ин- 
фаркта. 


2. Острый период 

Начальная (острая) фаза характеризуется приступом очень сильных бо- 
лей за грудиной. Боль появляется в груди, в области сердца, может отдавать 
в левую руку, плечо, ключицу, шею, нижнюю челюсть, пространство между 
лопатками. Она носит сжимающий, давящий, распирающий или жгучий ха- 
рактер. Наблюдается обильное потоотделение, боль может сопровождать- 
ся рвотой и ощущением полного упадка сил. Иногда даже возникает обмо- 
рочное состояние. Человек бледнеет, ощущает слабость и чувство нехватки 
воздуха. Иногда инфаркт вообще начинается с обморока, и, только придя 
в сознание, больной впервые ощущает загрудинную боль. Продолжитель- 
ность начальной фазы может длиться от 3-4 часов до 1-2:суток. Вслёд за этим 
наступает лихорадочная фаза. Самочувствие больного улучшается, но к кон- 
цу первых, вторых’или даже третьих суток появляется лихорадка, которая 
длится 3-5 дней, а иногда 10 и более суток. Температура не превышает”38,5°, 
но может подниматься до 39,0-39,5°. Лихорадка связана с воспалением сер- 
дечной мышцы, 


3. Подострый период 

Подострый период длится от 2-4 недель до 1 месяца. Обычно он проте- 
кает без болей, сердечной недостаточности и других осложнений. Однако 
в ряде случаев человек в течение довольно длительного времени продол- 
жает страдать приступами болей ~ то кратковременными, то длительными. 
Самое опасное в этот период — повторный инфаркт. Поэтому в это время 
очень важно следить за своим состоянием и при малейших проявлениях 
стенокардии обращаться за врачебной помощью. 

Первая помощь при инфаркте заключается в незамедлительном вызове 
скорой помощи! Пока она едет, нужно принять следующие меры: 
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* успокоить человека, поддерживать его в полулежачем или сидячем со- 
стоянии, не позволяя лечь; 

* обеспечить приток свежего воздуха. Обязательно расстегнуть ворот- 
ник, снять шарф, галстук, ослабить ремень; 

® если приступ случился на улице во время солнечного жаркого дня, 
осторожно транспортируйте пострадавшего в тенистое место, обдувайте 
его журналом, газетой; 

* при сильном приступе инфаркта нитроглицерин не действует, но до 
прихода врачей нельзя принимать других препаратов, если они не прописа- 
ны врачом специально для таких случаев; = 

* чтобы избежать тромбообразования, нужно принять таблетку аспирина; 

• можно выполнить несколько приемом обезболивающего массажа. Для 
начала сильно сожмите (можно зубами) ногтевую фалангу мизинца по сто- 
ронам корня ногтя. При обморочном состоянии ногтем большого пальца 
надавливают на подушечки концевых фаланг всех пальцев рук. 

* Если до приезда скорой помощи остановилось сердце, незамедлитель- 
но приступайте к реанимации. 


Целебные сборы 


Какие лекарственные травы можно использовать для лечения 
последствий инфаркта? 


РП. Чувил, г. Казань 


Вст» период инфаркта миокарда основная задача как можно скорее 
восстановить кровоснабжение сердца и предотвратить омертвление 
тканей. Поэтому на первом месте стоят лекарства и процедуры, которые на- 
значает врач. 

Когда угроза жизни снята, можно подключать фитотерапию. Лекарствен- 
ные травы помогают быстрее восстановиться и являются хорошим сред- 
ством профилактики повторных приступов. 

Лучше использовать сборы, обладающие комплексным действием. Конеч- 
но, готовить их сложнее, но и пользы от таких средств значительно больше. 

* Цветки боярышника, листья вахты, трава донника, все растение земля- 
ники – по 2 части, цветки календулы, листья мяты перечной, плоды укропа, 
листья сныти - по 1 части. Взять 1 ст. л. сбора, залить 300 мл кипятка, нагре- 
вать на водяной бане 10 минут, настаивать в тепле 1 час, процедить. Прини- 
мать в теплом виде по 1/3 стакана 3 раза в день за 20 минут до еды. 
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~ Плоды боярышника, корневище валерианы, трава донника, цветки кле- 
вера, трава лабазника, листья мелиссы, листья кипрея – поровну. Взять 1 ч.л. 
измельченного до порошка сбора на 250 мл воды, нагревать на водяной бане 
взакрытой посуде (не кипятить) 15 минут, настаивать втепле 2 часа, процедить. 
Принимать по 1/4 стакана 4 раза в день впромежутках между приемами пищи. 

® Цветки боярышника, листья вахты, корневище девясила, цветки кле- 
вера, трава лабазника, листья мяты перечной, корень одуванчика, трава 
душицы, трава сушеницы болотной – поровну. Взять 1 ст. л. измельченного 
до порошка сбора на 300 мл кипятка, кипятить 2 минуты, настаивать в тепле 
2 часа, процедить. Принимать по 1/3-1/4 стакана в теплом виде после еды. 

~ Соцветия арники, цветки каштана конского, листья манжетки, трава 
пустырника, плоды фенхеля, кукурузные рыльца, листья мать-и-мачехи, ли- 
стья сныти, трава лаванды - поровну. Взять 1 ч. л. измельченного до порошка 
сбора на 250 мл кипятка, настаивать в термосе 4 часа, процедить. Принимать 
по 1/3-1/4 стакана 3-4 раза в день за 1 час до еды. 

Продолжительность приема данных травяных сборов до полугода после 
перенесенного инфаркта миокарда, с периодической их заменой каждые 
2 месяца. Если восстановление проходит хорошо, после этого переходите на 
следующие сборы, поддерживающие сердечно-сосудистую систему, 

* Цветки боярышника, цветки календулы, плоды укропа, цветки липы — 
поровну, Взять 1 ст. л. измельченного до порошка сбора на 250 мл кипятка, 
настаивать втепле (термосе) 3 часа, процедить. Принимать в теплом виде по 
50 мл 3-4 раза в день за полчаса до еды. 

* Плоды боярышника, цветки клевера, плоды фенхеля, кора ивы белой, 
трава зверобоя - поровну. Взять 1 ст. л. сбора на 250 мл кипятка, нагревать 
на водяной бане 10 минуты, настаивать в тепле 1 час, процедить. Выпить за 
З раза в теплом виде, последний прием - за час до сна. у 

~ Соцветия арники, листья вахты, трава донника, цветки ландыша, ли- 
стья мяты перечной, плоды укропа, плоды шиповника, трава полыни дбык- 
новенной - поровну. Взять 1 ст. л, сбора, залить 300 мл кипятка, настаивать 
втермосе в течение 6 часов, процедить. Принимать в теплом виде по 1/4 ста- 
кана 4-5 раз в день. 

Эти сборы применяют в виде двухмесячных Юра без перерывов, чере- 
дуя их между собой. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Максимальное число сердечных приступов 
приходится на новогодние каникулы, а также 
на период сильной жары летом. Поэтому важно 


ограничить употребление алкоголя на праздниках, 
ав жаркие дни отказаться от дачных работ. 
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Два самых важных витамина 


Слышала, что есть какие-то витамины, которые особенно 
важны для сердца при стенокардии и после инфаркта. Что это 


за вещества? 
Н.К. Федоскина, г. Петрозаводск 


ашему сердцу, особенно если оно не в порядке, нужны все витамины, 

которые существуют в природе. Например, аскорбиновая кислота (вита- 
мин С) защищает сердце от воспалений, укрепляет стенки сосудов и улучша- 
ет кровоснабжение. Витамин О регулирует обмен кальция, а этот микроэле- 
мент очень важен для нормального сокращения сердечной мышцы. Лучше, 
если витамины будут поступать с пищей, а не в форме таблеток - так они ус- 
ваиваются лучше. Поэтому очень важно при любых сердечных заболеваниях 
наладить правильное питание, есть больше свежих продуктов. 

Но действительно, по мнению врачей, при стенокардии и инфаркте два 
витамина особенно полезны для восстановления сердца. 

Витамин В1. Этот витамин играет огромную роль в обменных процессах 
организма, он снабжает протекающие в организме реакции энергией. В ка- 
честве лекарственной формы при нарушениях ритма сердца, ишемической 
болезни сердца и инфаркте миокарда назначают вещество, называемое «ко- 
карбоксилаза» (форма витамина В1) или же сам витамин В1. Из продуктов ви- 
тамин В1 содержится как в животной, так и в растительной пище. Особенно 
много его в дрожжах, яичном желтке, неполированном рисе (в шелухе). Так- 
же он содержится в молоке, хлебе, особенно грубого помола. Однако при 
приеме витамина В1 необходимо проконсультироваться с врачом, так как 
избыточное количество витамина способно вызвать такие неприятные яв- 
ления, как зуд и отеки аллергического характера. 

Витамин Е. Этот витамин также значительно влияет на обменные про- 
цессы в сердечной ткани. Он увеличивает синтез белков в сердечной мыш- 
це, что очень важно в постинфарктный период, когда необходимо ликви- 
дировать пораженные белки и поставить на их место нормальные. Кроме 
того, он тормозит специфические реакции организма, которые приводят 
к повреждению сердечных клеток. Витамин Е содержится в зеленых частях 
растений, в молодых ростках злаков, большое его количество обнаружено 
в растительных маслах (подсолнечном, арахисовом, кукурузном, соевом; 
облепиховом). Имеется он также и в мясе, яйцах, молоке. 

Не забывайте также про микроэлементы – кальций, калий и магний. Их 
источники – молочные продукты, зелень, орехи, тыква, рыба, сухофрукты. 
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Другие проблемы 
сердца 


Пороки врожденные 
и приобретенные 


Что такое порок сердца и чем он опасен? По каким причинам 
может возникать это заболевание? 
Татьяна Егорова, г. Вязьма 


ане сердца относятся любые дефекты, возникающие в этом орга- 
не, – изменения в клапанах, перегородках, сосудах (в основном в аорте). 
В результате нарушается кровоснабжение сердца, оно перестает нормально 
работать. Это опасно серьезными осложнениями - развитием сердечной не- 
достаточности, ишемической болезни, инфаркта, у детей – высокой вероят- 
ностью возникновения тяжелых пневмоний. 

Все пороки сердца по причине возникновения делятся на две большие 
группы. 24 У 

1. Врожденные пороки. Они возникают из-за неправильного развития 
сердца и сосудов во время формирования плода. Это может случаться по 
разными причинам – гормональные нарушения у матери во время беремен- 
ности, воздействие лекарств и токсинов (особенно опасны алкоголь и та- 
бак), вирусные инфекции, втом числе грипп, травмы. 

Врожденные пороки далеко не всегда проявляются сразу же, может 
пройти достаточно большой период времени, прежде чем появляются 
первые симптомы. Врачи подразделяют врожденные пороки на 2 группы – 
«синие», сопровождающиеся видимым цианозом (посинением) кожных по- 
кровов, одышкой, беспокойством. Они дают о себе знать в более раннем 
возрасте. 

Вторая группа ~ «бледные», при которых цианоза не наблюдается. Они 
проявляются, как правило, в 10-12 лет, из наиболее частых симптомов - го- 
ловные боли, сильная слабость, утомляемость, одышка, боли в области серд- 
ца. Но нужно сказать, что видов врожденных пороков очень много, у каждо- 
го из них индивидуальные черты, симптомы могут проявляться по-разному. 
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Главное, что нужно помнить родителям, – как только у ребенка появляются 
· какие-то неприятности, указывающие на плохую работу сердца и сосудов, 
незамедлительно нужно обращаться к доктору! 

2. Приобретенные пороки - это нарушения работы сердечных кла- 
панов – митрального, аортального, трехстворчатого. Причем. поражаться 
может как один клапан, так и сразу несколько. Эти пороки могут возникать 
в любой период жизни, но появляются они не на пустом месте, а как резуль- 
тат осложнения других заболеваний. К факторам риска относятся: 

® ревматизм, который, в свою очередь, может развиться как результат, 
например, ангины, которую не лечили или делали этонеправильно; 

* вторая причина ~ атеросклероз. Раньше пороки сердца из-за этого воз- 
никали в основном в пожилом возрасте, сейчас все чаще они наблюдаются 
у молодых людей. Это связано с неправильным питанием и малоподвижным 
образом жизни; 

* к появлению пороков могут привести инфекционные поражения сер- 
дечных оболочек – эндокардит, перикардит, а также сифилис; 

® наконец, иногда порок возникает из-за травм – ножевых ранений, 
сильных ударов, переломов ребер или осложнений после операции. 

Приобретенные пороки могут проявлять себя по-разному, в зависимо- 
сти от того, какой отдел сердца поражен, Если плохо работает митральный 
клапан, на первое место.выходят одышка сначала при физической нагрузке, 
потом и в состоянии покоя; сердцебиения; сжимающие боли в груди; отеки 
на ногах. Когда проблемы есть в аортальном клапане, возникают головные 
боли, головокружения, обмороки, снижение памяти одновременно с сжи- 
мающими болями в области груди. 

Поставить точный диагноз можно только при дополнительных обследо- 
ваниях - эхо- и электрокардиографии, рентгенологических исследованиях. 


Почему возникает аритмия? 


Что такое аритмия, чем она опасна и почему возникает? 
Какие средства можно использовать для ее лечения? 
Н.П. Рузанова, г. Тюмень 


р ес как понятно из самого названия, – это нарушения сердечного 
ритма. Это не самостоятельные заболевания, а проявления других непо- 
ладок в работе сердца, которые приводят в тому, что сердце начинает со- 
кращаться нерегулярно - слишком часто, очень медленно или с перебоями. 
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Иногда аритмии практически не влияют на общее состояние человека, 
и на них можно фактически не обращать внимания. Но чаще всего они соз- 
дают сильный дискомфорт или даже угрожают жизни. 

Выделяют несколько групп аритмий. 

1. Синусовые аритмии связаны с нарушениями в синусовом узле, кото- 
рый начинает вырабатывать либо меньше импульсов (брадикардия), либо 
слишком много (тахикардия). Или ритм чередуется в зависимости от вдоха 
и выдоха. Причины могут крыться не только в самом узле, но и быть связан- 
ными с другими нарушениями в организме, например, проблемами с щито- 
видной железой, неврозами, приемом некоторых лекарств. 

2. Экстрасистолии – одно из наиболее частых нарушений сердечного 
ритма. При нем в каком-либо отделе сердца (предсердиях или желудочках) 
возникает преждевременное сокращение. После этого следует более длин- 
ная, чем в норме, пауза, которая ощущается как замирание сердца. Хотя это 
случается далеко не всегда, и часто человек вообще не замечает нарушений 
ритма, они определяются только при обследовании. Экстрасистолы могут 
провоцироваться курением, употреблением кофе, чая, алкоголя, сосудосу- 
живающими каплями от насморка. У женщин они часто бывают в климакте- 
рическом периоде. Однако в половине случаев экстрасистолия сопутствует 
серьезным заболеваниям: ИБС, порокам сердца, миокардиту. 

3. Мерцательные аритмии. Выделяют два вида: мерцание (или фибрил- 
ляцию), возникающее в левом предсердии, и трепетание, возникающее 
в правом предсердии. Эти аритмии заключаются в очень частых, хаотичных 
сокращениях отдельных мышечных волокон предсердий. Приступ ощуща- 
ется как тягостное сердцебиение, часто появляются боли или тяжесть в гру- 
ди, слабость, головокружение, одышка. Мерцательная аритмия чаще всего 
развивается при тиреотоксикозе, атеросклеротическом кардиосклерозе, 
митральном пороке сердца. 

4. Пароксизмальная тахикардия - приступ учащенного сердечно- 
го ритма с внезапным началом и внезапным окончанием. Он может про- 
должаться от нескольких секунд до нескольких часов и даже дней. Парок- 
сизмальные предсердные тахикардии отмечаются при ИБС, миокардите, 
приобретенных и врожденных пороках сердца, хронической легочно-сер- 
дечной недостаточности и пр. Сердечный ритм может колебаться от 140 до 
220 ударов в минуту. Приступ приводит к появлению одышки, снижению ар- 
териального давления вплоть до потери сознания, а также к возникновению 
приступа стенокардии. 

5. Атриовентрикулярная блокада - это состояние, при котором им- 
пульсы, возникающие в синусовом узле, не доходят до нижележащих отде- 
лов сердца из-за нарушения проводимости вкаком-либоего отделе. Сначала 
она протекает бессимптомно, ее можно отметить только на кардиограмме. 
Очень важно сразу же приступить к лечению, потому что иначе может воз- 
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никнуть полная блокада, когда импульсы от предсердий к желудочкам во- 
обще не проводятся. Это приводит к остановке сердца. 

Лечение зависит от вида аритмии, подбирается строго индивидуально 
и проводится под постоянным контролем врача. Любое средство может 
оказаться неэффективным и даже в некоторых случаях усилить аритмию. 
Это очень частое явление у Лиц, страдающих тяжелыми заболеваниями 
сердца. 


Кардиостимулятор: 
правила безопасности 


У меня мерцательная аритмия, и скоро предстоит плановая 
‘установка кардиостимулятора. Что нужно знать об этой 
операции? Какие правила потом придется соблюдать? 

И.Е. Тусс, г. Санкт-Петербург 


| ор аркрнню (водители ритма) - миниатюрные приборы, генери- 
рующие электрические импульсы, Операция по их имплантации относит- 
ся кмалоинвазивным, то есть не требует больших разрезов и долго периода 
восстановления. Электроды кардиостимулятора вводятся чаще всего через 
маленький разрез в одной из крупных вен, а сам корпус вживляется в под- 
кожной жировой клетчатке. Общий наркоз используют редко, применяя 
местное обезболивание, что снижает риск осложнений. 

Установка кардиостимулятора позволяет забыть о неприятных симпто- 
мах аритмии, значительно повысить качество жизни. Конечно же, необхо- 
димо соблюдать некоторые важные правила, с которых вам обязательно 
расскажет врач. 

1. В течение первых 3 месяцев после операции ограничьте физические 
нагрузки, перенос тяжестей, активные движения рукой со стороны имплан- 
тированного прибора. 

3. Соблюдайте осторожность при использовании электронных прибо- 
ров, особенно с высоким электромагнитным излучением. Если они соз- 
дают помехи работе вашего кардиостимулятора (вы чувствуете голово- 
кружение, учащение сердцебиения), просто отойдите от устройства или 
выключите его. Чтобы снизить вероятность помех, ручные электроприбо- 
ры держите на расстоянии не менее 10 см от места расположения электро- 
стимулятора. Не прислоняйтесь к включенному телевизору или микровол- 
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новой печи, не ремонтируйте электрические устройства, не выключив их 
из сети. Не держите магниты или намагниченные материалы близко к сти- 
мулятору. 

5. Сотовый телефон, смартфон, планшет никогда не носите близко к груди. 
Он должен быть на расстоянии не менее 30 см от кардиостимулятора. Когда 
разговариваете по мобильному телефону, держите его ууха, противополож- 
ного стороне, с которой находится имплантированное устройство. Во время 
чтения в постели не держите планшет или компьютер на груди. 

4. Всегда носите с собой карту-удостоверение владельца ЭКС. Вы будете 
предъявлять ее в аэропорту, в магазинах, библиотеках или музеях, чтобы 
вам не приходилось проходить через устройства предполетного контроля 
в аэропортах и детекторы краж. Также эту карту вы будете показывать ме- 
дицинским работникам, чтобы вам не назначили процедуры, которые вам 
противопоказаны, например, МРТ, ультразвуковое исследование, токи Дар- 
сонваля и др. 

5. Регулярно проходите плановые обследования у кардиолога. В случаях, 
если возникают любые неприятные симптомы, сразу же обращайтесь к док- 
тору. 


Если сердце бьется 
слишком быстро 


В последнее время у меня часто наблюдается тахикардия, 
пульс зашкаливает за 100 ударов в минуту. Счем это может _ 
быть связано? Как можно успокоить сердце? 

Ирина Леонидовна Томилина, г. ан 


ам нужно незамедлительно обратиться к доктору и пройти необходимые 

обследования. Ускоренное сердцебиение, или тахикардия, конечно, мо- 
жет возникать и у абсолютно здорового человека, например, после интен- 
сивных физических нагрузок или при сильном волнении. Даже радостное 
настроение ускоряет сокращения сердца. Но во всех этих случаях, стоит 
успокоиться, и ритм приходит в норму. Если же тахикардия становится стой- 
кой, появляется и в состоянии покоя, нужно искать причины этого состоя- 
ния. А их немало, 

1. Ускоренное сердцебиение сопутствует инфекционным заболевани- 
ям, сопровождающимся интоксикацией. В этих случаях в кровь выделяет- 
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ся много токсинов, и, чтобы избавиться от них и, быстрее прогнать кровь 
через фильтры (печень и почки), сердце начинает работать с повышенной 
нагрузкой. Возможно, у вас есть хронический очаг инфекции, и сним нужно 
справиться. Заподозрить это можно, если у вас наблюдаются скачки темпе- 
ратуры, головные боли, общая слабость. 

2. Тахикардия всегда появляется при гиперфункции щитовидной железы 
(гипертиреоз). Другие его симптомы – потеря веса, частые смены настрое- 
ния, повышенная активность, потливость, приливы жара. Проверьтесь у эн- 
докринолога. 

3. Дефицит железа (анемия) – еще одна причина тахикардии. Поскольку 
гемоглобина в крови мало, чтобы ткани не страдали от недостатка кислоро- 
да, сердце сокращается чаще, обеспечивая кровоснабжение. Сдайте анализ 
крови, и, если анемия обнаружена, принимайте железосодержащие препа- 
раты и наладьте свое питание, 

4. Тахикардия - признак многих заболеваний сердца, например сердеч- 
ной недостаточности. Сделайте кардиограмму и следуйте назначенному 
врачом лечению. 

Когда ускоренное сердцебиение вызвано другими заболеваниями, нуж- 
но в первую очередь вылечить их. Одновременно для нормализации пуль- 
са можно использовать лекарственные растения, обладающие успокаива- 
ющим действием. > 

• 2 ч.л. мяты залейте 2 стаканами кипятка. Настаивайте 30 минут, про- 
цедите. Пейте по 0,5 стакана настоя 4 раза в день. 

* 2 ч.л. высушенных корней и корневищ валерианы залейте 1 стаканом 
кипятка, кипятите 30 минут, затем настаивайте 2 часа. Принимайте по 1 ст. л. 
3-4 раза в день. 

* Стакан воды вскипятите и убавьте огонь, чтобы вода слегка кипела, 
Всыпьте 1 ч. л. травы горицвета (адониса весеннего) и кипятите на медлен- 
ном огне не более 3 минут. Накройтекрышкой и настаивайте в теплом месте, 
затем процедите. Принимайте по 1 ст. л. З раза в день. 

* Используйте смесь из 3 частей травы пустырника, 2 частей травы ла- 
ванды, 2 частей шлемника, 2 частей листьев розмарина, 3 частей цветков 
боярышника. 2 ст. л. смеси залейте 1 л кипятка, кипятите 60 секунд, настаи- 
вайте 1 час. Процедите. Пейте по 1/2 стакана 6 раз в день. 

Успокоить учащенное сердцебиение помогают и некоторые приемы. 

® Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание, затем медленно выдо- 
хните весь воздух и вновь задержите дыхание. Повторите весь цикл 5-8 
раз. - 

* Примите удобную позу, расслабьтесь и 10-12 раз покусывайте сначала 
левый мизинец, потом правый - так, чтобы как следует разогреть ноготь 
и подушечку пальца. Потом помассируйте «сердечный меридиан», который 
проходит по внутренней стороне руки от мизинца до локтевого сгиба. 
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Справляемся с брадикардией 


С чем может быть связано снижение пульса? Я стала 
замечать, что у меня иногда он в течение дня держится на 
отметке 50 ударов. Не опасно ли это? 


Ксения Федоровна Зуйко, г. Харьков 


К сердце бьется слишком медленно (меньше 60-55 ударов в минуту), 
говорят о синусовой брадикардии. Так же как и в случае с тахикардией, 
причин такого состояния может быть несколько, 

1. В норме брадикардия наблюдается у спортсменов, которые постоянно 
тренируют свое сердце. В результате за один мощный толчок оно выбрасы- 
вает больше крови, иу него просто нет необходимости сокращаться чаще. 

2. Брадикардия – симптом пониженной функции щитовидной железы (ги- 
потиреоз). Одновременно со снижением пульса наблюдаются набор веса, 
общая вялость, зябкость. 

3. Замедление сердечного ритма практически всегда сопутствует нейро- 
циркуляторной (вегетососудистой) дистонии, при которой происходит раз- 
лад в работе вегетативной нервной системы и сосудов. 

4. Атеросклероз — еще одна причина, которая может привести к бради- 
кардии. Из-за того что артерии забиты отложениями холестерина, кровоток 
замедляется, и сердце начинает сокращаться реже. 

5. Сердечные сокращения становятся реже, если есть рубцы на миокарде, 
оставшиеся после инфаркта, или миокард воспален. 

6. Прием некоторых лекарств (В-адреноблокаторов, сердечных гликози- 
дов и других) также может привести к брадикардии. 

7. Сердечный ритм замедляется при заболеваниях желудочно-кишечного 
тракта, например, при язве желудка или двенадцатиперстной кишки. 

Как видите, разобраться с причинами брадикардии непросто, и вам по- 
требуется пройти хорошее обследование, возможно, сразу у нескольких 
специалистов – кардиолога, невролога, эндокринолога, гастроэнтеролога. 
После этого следовать назначенному доктором лечению. 

Поскольку брадикардия опасна появлением кислородного голодания 
тканей, в том числе и головного мозга, нужно постараться помочь сердцу 
сокращаться в нормальном ритме. Что вы можете предпринять самостоя- 
тельно? 

~ Наладьте свой режим сна. Хроническое недосып ослабляет сердце. 8 
часов в день – это необходимый минимуму. Причем ложиться спать и вста- 
вать нужно в одно и то же время. 
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е Обязательны физические нагрузки, тренирующие сердце. Посколь- 
ку при брадикардии всегда ощущаются слабость и вялость, интенсивные 
упражнения не подойдут. Но 30-минутные прогулки с чередованием темпа 
дважды в день, подъемы по лестнице, простая утренняя гимнастика по си- 
лам каждому. 

® Соблюдайте осторожность со стимулирующими средствами. К ним от- 
носятся не только кофе или крепкий чай, но и такие лекарственные расте- 
ния, какженьшень, элеутерококк, родиола. Они могут ускорить сокращения 
сердца, но вто же время иногда становятся причиной аритмии. Используйте 
ихтолько по рекомендации врача. 


Воспаленное сердце 


Недавно услышала, что, кроме стенокардии и инфаркта, 
сердце может поражаться инфекциями и воспаляться. Почему 
это возникает и как избежать таких болезней? 


Н.Н. Семенова, г. Северодвинск 


ействительно, сердце может подвергаться опасности со стороны возбу- 

дителей инфекции, которые попадают в него с током крови. В этом слу- 
чае в нем развиваются, воспалительные заболевания. В зависимости от того, 
какой слой поражается, выделяют несколько их видов. 


Эндокардит 

Это воспаление внутренней оболочки сердца, при котором часто нару- 
шается работа клапанов. Виноваты в этом заболевании не только вирусы 
и бактерии, но и ревматизм – нарушение в работе иммунной системы. 

Заболевание протекает очень тяжело и развивается быстро. Его симпто- 
мы – высокая температура с большими перепадами, озноб, проливной пот, 
тошнота, боли в суставах и мышцах, бледность кожных покровов и слизи- 
стых оболочек, на теле может появиться сыпь. Возникают аритмия, боли 
в сердце, цианоз (посинение кожных покровов). Вызов скорой помощи 
в этом случае обязателен! Эндокардит опасен своими осложнениями, к ко- 
торым-относятся пороки сердца, разрыв клапанов, тяжелая сердечная не- 
достаточность, нарушения работы почек. 

Лечится эндокардит только в стационаре с помощью антибиотиков по 
определенной схеме и длительными курсами. Самолечение в этом случае 
опасно для жизни! 
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Миокардит 

При этом заболевании воспаление поражает мышечный слой сердца 
в результате попадания вирусов или бактерий стоком крови. Причиной мо- 
жет быть ангина, грипп, пневмония, если их лечили неправильно или пере- 
носили на ногах. Через 1-2 недели после перенесенного заболевания появ- 
ляются следующие симптомы: 

® общее недомогание; 

® боль в области сердца, иногда упорная; 

® сердцебиение; 

® одышка. 

Температуратела остается нормальной или немного повышается. 

Как видите, симптомы, кроме болей в сердце, не очень специфические. 
Но в любом случае, если вы недавно переболели ангиной или гриппом и по- 
чувствовали дискомфорт в области сердца, незамедлительно обратитесь за 
врачебной помощью. 

При миокардите главное - постельный режим. Все лекарства должны на- 
значаться только врачом! 


Перикардит 

При этом заболевании поражается околосердечная сумка. Кроме виру- 
сов и бактерий, к перикардиту могут привести ревматизм, травмы грудной 
клетки, опухоли. 

В начале появляются общее недомогание, повышение температуры тела, 
боли за грудиной или в области сердца, иногда напоминающие стенокар- 
дию. Постепенно из-за того, что в пространстве между перикардом и серд- 
цем скапливается жидкость, которая начинает давить на миокард;тпоявля- 
ются одышка, цианоз, набухание шейных вен. В тяжелых случаях возможна 
потеря сознания. Перикардит – угрожающее жизни заболевание, требу- 
ющее срочной медицинской помощи. В лечении используются антибиоти- 
ки, гормональные средства, мочегонные препараты. В серьезных ситуациях 
возникает необходимость в пункции – в перикарде делается отверстие для 
удаления скопившейся жидкости. 

Все воспалительные заболевания сердца может лечить только врач, и на- 
родные средства здесь не помогут! 


ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 
Метафора «разбитое сердце» появилась 


нена пустом месте. Когда мы переживаем 
сильную эмоциональную травму, сердце 


работает в режиме повышенного напряжения, 
повышающего риск аритмии и даже инфаркта. 
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Диета для сердца 


Важные советы 


У моего отца уже в 50 лет был первый инфаркт, у мамы тоже 
проблемы с сердцем, так что наследственность плохая. 
Поэтому яхочу заняться профилактикой уже сейчас, в 30 лет. 
Меня интересует, что я могу для этого сделать в плане 


питания? 
Игорь Кашубин, г. Ростов-на-Дону 


В" абсолютно правильно решили обратить внимание на свое сердце уже 
сейчас – чем раньше начата профилактика, тем меньше риск появления 
болезней сердечно-сосудистой системы даже при плохой наследственно- 
сти. Наряду с активным образом жизни, умением справляться со стрессами, 
отказом от вредных привычек и своевременным лечением инфекционных 
заболеваний, важнейшая составляющая профилактики – правильное пита- 
ние. В ответах на остальные вопросы в этой главе вы найдете немало полез- 
ных рекомендаций относительно того, как организовать свой рацион. Здесь 
мы укажем 10 самых главных принципов, которым необходимо следовать. 

1. Старайтесь питаться так, чтобы поступление калорий и их расход были 
сбалансированы. Как можно узнать, сколько калорий вам нужно всутки? Это 
можно сделать с помощью специальной формулы. Для женщин она выгля- 
диттак: 650 + 9,6 х вес в кг + 1,8 х рост в см ~ 4,7 х возраст в полных годах. 
Для мужчин: 60 + 13,7 х вес в кг+ 5х рост в см ~ 6,8 х возраст в полных годах. 
Полученную цифру нужно умножить на коэффициент физической активно- 
сти. Если вы ведете сидячий образ жизни и совсем не занимаетесь спортом, 
он равен 1,2; если 1-3 раза в неделю даете себе легкую физическую нагруз- 
ку - 1,4; при активном образе жизни - 1,5; при тяжелом физическом труде 
и интенсивных занятия спортом ~ 1,75. Полученный результат и будет тем ко- 
личеством килокалорий, которое вам необходимо в сутки для обеспечения 
привычного образа жизни. 

2. Не переедайте. Идеальным считается дробное питание – ешьте неболь- 
шими порциями,ее 4-5 раз в день. Обильная пища затрудняет работу сердца 
из-за смещения диафрагмы и заставляет вашу кровеносную систему рабо- 
тать с перегрузкой. 
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3. Если вам нужно сбросить вес, делайте это постепенно, без строгих диет 
и голодания. Резкая потеря веса так же опасна для сердца, каки его быстрый 
набор и избыток. 

4. Ваше питание должно быть сбалансированным. Это значит, что в нем 
должны присутствовать и белки, и углеводы, и жиры. Ни в коем случае нель- 
зя сидеть на монодиетах больше 2-3 дней. 

5. По возможности полностью откажитесь от ненатуральной, глубоко 
переработанной пищи - полуфабрикатов, фастфуда, блюд быстрого приго- 
товления и с долгим сроком хранения. Они перенасыщены трансжирами, 
солью, сахаром, химическими добавками. 

6. Правильно готовьте пищу - тушите, варите, запекайте, а не жарьте. 
И старайтесь в каждый прием пищи съедать овощи и фрукты в сыром или 
квашеном виде, без температурной обработки. 

7. В попытках борьбы с холестерином не лишайте свой организм по- 
лезных жиров. Их источники – семена и орехи, рыба, молочные продукты. 
И помните, что часто в обезжиренные продукты для вкуса добавляют много 
сахара, который, в конце концов, превращается в тот же жир. 

8. Следите за солью – при предрасположенности к сердечным заболева- 
ниями ее нужно ограничивать. Помните о скрытой соли, которой много со- 
держится в продуктах промышленного производства. 

9. На 90% нормальный обмен веществ в организме, а значит и здоровье 
сердечно-сосудистой системы, зависит от микрофлоры кишечника. Поддер- 
живать ее на должном уровне помогает употребление достаточного количе- 
ства клетчатки (овощи, фрукты, крупы, отруби) и кисломолочных продуктов. 


Лечебная диета № 10 


Когда у меня был гастрит, мне прописывали специальную 
лечебную диету № 2. А как рекомендуется питаться при 


сердечных недугах? 
Дмитрий Гусаков, г. Мурманск 


П" всех заболеваниях сердца рекомендуется специальная диета № 10. 
У нее есть несколько вариантов, которые учитываются врачом-диетоло- 
гом и зависят от степени поражения сердца. 

Диета нацелена на улучшение кровообращения и функции сердечно-со- 
судистой системы, печени и почек, нормализацию обмена веществ. В рацио- 
не значительно ограничивается количество соли, уменьшается потребление 
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жидкостей. Ограничено содержание веществ, возбуждающих сердечно-сосу- 
дистую и нервную систему, раздражающих печень и почки, излишне обреме- 
няющих желудочно-кишечный тракт, способствующих метеоризму. Увеличено 
содержание калия, магния, липотропных (снижающих содержание жира) ве- 
ществ, продуктов, оказывающих ощелачивающее действие (овощи, фрукты). 

Из рациона исключают трудНоперевариваемые блюда. Пищу готовят без 
соли. Температура пищи обычная. Режим питания: 5 раз в день относительно 
равномерными порциями. 9 


Рекомендуемые продукты и блюда ке 

® Хлеб пшеничный из муки 1и 2-го сорта, вчерашней выпечки или слегка 
подсушенный; диетический бессолевой хлеб, Несдобное печенье. 

• Вегетарианские супы с разными крупами, картофелем, овощами (луч- 
ше с измельченными), а также молочные и фруктовые. Холодный свеколь- 
ник. Супы сдабривают сметаной, лимонной кислотой, зеленью. 

® Нежирные сорта говядины, телятины, мясной и обрезной свинины, 
кролика, курицы, индейки. После зачистки от сухожилий и фасций мясо от- 
варивают, а потом запекают. Блюда из рубленого или кускового отварного 
мяса. Заливное из отварного мяса. 

• Рыба вареная или с последующим обжариванием, куском и рубленая. 
Блюда из отварных продуктов моря. 

• Молоко, кисломолочные напитки, творог и блюда из него с крупами, 
морковью, фруктами. Ограничено употребление сметаны и сливок (только 
в блюда), сыра. 

~ До1яйцавдень. Всмятку, паровые и запеченные омлеты, белковые ом- 
леты, добавляют в блюда. 

~ Блюда из различных круп, приготовленные на воде или молоке (каши, 
запеченные пудингии др.). Отварные макаронные изделия. А 

® Овощи в отварном, запеченном, реже — сыром виде. Картофель, цвет- 
ная капуста, морковь, свекла, кабачки, тыква, томаты, салат, огурцы. Бело- 
кочанная капуста и зеленый горошек – ограниченно. Зеленый лук, укроп, 
петрушка – в'блюда. 

® Соусы на овощном отваре, сметанные, молочные, томатные, луковый 
из вываренного и поджаренного лука, фруктовые подливки. Лавровый лист, 
ванилин, корица, лимонная кислота. 

® Несоленое сливочное и топленое масло. Растительные масла в нату- 
ральном виде. 

* Некрепкий чай, кофейные напитки с молоком, фруктовые и овощные 
соки, отвар шиповника, ограниченно – виноградный сок. 

• Мягкие спелые фрукты и ягоды в свежем виде. Сухофрукты, компоты, 
кисели, муссы, желе, молочные кисели и кремы, мед, варенье, не шоколад- 


ные конфеты. 
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Примерное меню диеты № 10 

Первый завтрак: яйцо всмятку, каша овсяная молочная, чай. 

Второй завтрак: яблоки печеные с сахаром. 

Обед: суп перловый с овощами на растительном масле, мясо отварное 
сморковным пюре, компот из сухофруктов. 

Полдник: отвар шиповника. 

Ужин: пудинг творожный, отварная рыба с отварным картофелем, чай. 

На ночь: кефир. 


Источники калия и магния 


У меня гипертоническая болезнь и стенокардия. В таких 
случаях советуют обогащать свое питание калием. А где 


можно его найти? 
С. Б. Лялина, г. Волгоград 


алий и магний жизненно необходимы для нормальной работы нашего 

организма, в том числе и сердца. Эти микроэлементы поддерживают 
нормальный сердечный ритм, сохраняют кислотно-щелочной баланс крови. 
Калий предотвращает накопление солей натрия в клетках и сосудах. Магний 
и калий принимают участие в передаче нервных импульсов. снижают кровя- 
ное давление. Это важнейшие элементы для обеспечения энергетического 
баланса. Соли калия способствуют выведению из организма лишней воды, 
помогают ликвидировать отеки. 

Потребность организма в калии и магнии при сердечно-сосудистых за- 
болеваниях очень высока, и даже небольшой их дефицит приводит к утяже- 
лению состояния. Потери возрастают также на фоне стрессов, повышенного 
потоотделения, использования мочегонных средств - все эти факторы при- 
сутствуют при сердечно-сосудистых заболеваниях. 

По этой причине при гипертонии и сердечных недугах рекомендуется 
диета, обогащенная калием и магнием. Эти микроэлементы содержатся во 
многих продуктах, поэтому восполнить их недостаток не так сложно и до- 
рого. 

Продукты с очень высоким содержанием калия и магния: курага, 
урюк, чернослив, изюм, бананы, морская капуста, зеленый горошек, карто- 
фель (в основном - в кожуре), пшеничные отруби, сушеная зелень. 

Другие хорошие источники калия и магния: овсяная и перловая кру- 
па, морская рыба, свекла, лук, томаты, фасоль. 
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Приведем примерное меню диеты, обогащенной калием, которой реко- 
мендуют следовать при обострениях гипертонической болезни. Крометого, 
что оно восполняет дефицит калия, это меню способствует плавному сниже- 
нию веса без вреда для здоровья. При этом не требуется голодать. 

Вы можете чередовать 4 предлагаемых варианта. 


Вариант1 

Первый завтрак: картофельные оладьи с пряными травами, напиток из 
цикория с молоком. 

Второй завтрак: фруктовый салат, сок из свежей моркови. 

Обед: суп-пюре из картофеля и моркови, салат из морской капусты, фрук- 
товое желе. 

Полдник: отвар шиповника, несколько плодов кураги. 

Ужин: запеченный картофель с рыбой, овощной салат, отвар шиповника. 

На ночь: стакан кефира с бананом. 


Вариант2 
Первый завтрак: творог с изюмом, бананами и курагой, напиток из цико- 
рия с молоком. 
Второй завтрак: каша пшенная, стакан капустного (морковного) сока. 
Обед: овощной суп-пюре, картофельные котлеты, желе фруктовое. 
Полдник: компот из сухофруктов. 
Ужин: плов из риса сфруктами, отвар шиповника. 
На ночь: банан. 


Вариантз 
Первый завтрак: каша пшенная молочная с сухофруктами, зеленый чай. 
Второй завтрак: картофельное пюре, сок капустный (морковный). 
Обед: суп овсяный с овощами, котлеты морковные, компот из сухофруктов. 
Полдник: отвар шиповника. 
Ужин: рыба отварная, картофельное пюре, чай с молоком. 
На ночь: компот из сухофруктов. 


Вариант 4 

Первый завтрак: салат из свежих овощей, каша гречневая молочная, ци- 
корий с молоком. 

Второйзавтрак:изюм (курага) размоченный, сок капустный (морковный). 

Обед: салат из морской капусты с морковью, плов из отварного мяса с ри- 
сом, компот из сухофруктов. 

Полдник: яблоки печеные. 

Ужин: мясо отварное, котлеты картофельные, чай с молоком. 

На ночь: 2 банана. 
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Пазр-диета 


Не могли бы вы рассказать о азН-диете? Я слышала, что 
она очень хорошо помогает при заболеваниях сердца и легко 


переносится. 
Анна Сергеевна Чувилова, г. Чебоксары 


аѕһ-диета (сокращение от английского названия Оіеќагу Арргоаспез їо 

юр Нурепепѕїоп, или диета для предотвращения гипертонии) действи- 
тельно показывает хорошие результаты в лечении высокого давления, при 
сердечных заболеваниях и нарушениях мозгового кровообращения. 

Диета этане кратковременная, а рассчитана нато, что ей можно следовать 
всю жизнь. Она сбалансированна, обеспечивает организм энергией и всеми 
необходимыми веществами. К тому же диета доступна, не привязана строго 
ккакому-то набору продуктов. Нужно просто соблюдать определенные пра- 
вила по количеству употребляемой пищи разных видов. 

• Зерновые продукты (каши, хлеб, макароны) - 7-8 порций в день. Одна 
порция – это 1 средней толщины кусочек хлеба, 0,5 стакана риса или мака- 
рон из твердой пшеницы, 2 ст. л. крупы. 

• Овощи - 5 порций в день. Одна порция ~ примерно стакан нарезанных 
свежих овощей или 0,5 стакана отварных. 

* Фрукты ~ 4-5 порций в день (порция – средних размеров яблоко или 
другой фрукт, 1/4 стакана сухофруктов, 0,5 стакана ягод, 100 мл свежего сока). 

® Молочные продукты с низким содержанием жира — 2-3 порции в день 
(1 стакан молока, кефира или йогурта, 40 г творога или сыра). 

• Постное мясо, курица и любая свежая рыба — не больше 2 порций 
в день (в одной порции - 80 г). 

• Орехи, семечки, фасоль и бобы – 4-5 порций в неделю (на порцию при- 
ходится 1/3 стакана орехов, 2 ст. л. семечек, 0,5 стакана бобовых). 

• растительные масла, обязательно нерафинированные – 2-3 порции 
в день (то есть 2-3 ч. л.), Сюда включены и все соусы, в которых используется 
масло. 

• Сладости – 5 порций в неделю (в одной порции - 1 ст. л. сахара). 

Вы можете употреблять как свежие, так и замороженные овощи и фрукты. 
В небольших количествах полезны и консервированные овощи и фрукты. 
Однако вам придется отказаться от кокосов, фруктовых сиропов, жареных 
овощей и овощей в панировке. 

Что касается источников белка, то полезны продукты, которые имеют 
низкое содержание жиров. Постное мясо, курица (без кожи) и рыба, обезжи- 
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ренные молочные продукты, орехи и яичные белки обязательно должны 

присутствовать в вашем рационе. Среди этих продуктов особое внимание 

обратите на рыбу. Это не только хороший источник белка, рыба содержит 

омега-3 жирные кислоты, которые снижают концентрацию триглицеридов 

в крови. Научно доказано, что 2 рыбных дня в неделю снижают риск сердеч- 
* но-сосудистых заболеваний на 50%! 

Фасоль, чечевица, горох содержат большое количество белка с низким 
содержанием жира и холестерина, что делает их хорошей заменой продук- 
тов животного происхождения. 

Хорошим источником белка и других питательных веществ, которые 
способствуют нормализации артериального давления и улучшают работу 
сердца, являются и цельные зерна. Большое количество пищевых волокон 
и минеральных веществ делает их одним из основных продуктов здорового 
питания. 

Однако помните, что полезны зерновые каши и хлеб из непросеянной 
муки, а не булки, пончики, печенье и пирожные. 

Конечно, изредка можно себя побаловать чем-то не слишком полезным, 
но очень вкусным. 


Замена обычной соли 


Из-за гипертонии врач настоятельно советует значительно 
ограничить соль. А яне могу есть пресную пищу, она просто 
в горло не идет. Существуют ли какие-то безопасные для 


сердца и сосудов замены? ; 
Е. Е. Зайкина, г. Великий Новгород 


граничение потребления соли — это одно из важных условий в лечении 

таких заболеваний, как гипертония, сердечная недостаточность и сте- 
нокардия. Оно необходимо также при воспалениях почек, бронхиальной 
астме. Причина - при этих заболеваниях избыток натрия в организме приво- 
дитк задержке жидкости, увеличивает нагрузку на сосуды, снижает уровень 
калия. 

Человеку, привыкшему к соленой пище, отказаться от соли непросто. Но 
вам на помощь придут альтернативные приправы, которые позволяют улуч- 
шить вкус пищи. 

® Более безопасна, то есть содержит меньше хлорида натрия и больше 
других микроэлементов, морская соль, но ей тоже злоупотреблять не стоит. 
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• В крупных супермаркетах продается специальная соль с пониженным 
содержанием натрия. Но найти ее можно не везде, и стоит она достаточно 
дорого. 

• Хорошая альтернатива соли – сушеная зелень, особенно сельдерей. 
Можно также для заправки салатов настаивать травы на растительном мас- 
ле, использовать различные натуральные соусы, например, ткемали. 

Через 1-1,5 месяца питания с пониженным содержанием соли вы почув- 
ствуете натуральный вкус продуктов, и слишком соленая еда будет воспри- 
ниматься вами как невкусная. 


Особенно полезные продукты 


Есть ли список продуктов, которые особенно рекомендуются 
при заболеваниях сердца? Я знаю про курагу и бананы. Что еще 
нужно обязательно включить в рацион? 


Т.П. Ничепоренко, г. Таганрог 


К“ уже говорилось в ответах на предыдущие вопросы, очень важно, что- 
бы питание при сердечных заболеваниях было сбалансированным, а не 
однобоким. Организм должен получать все необходимые ему вещества, 
включая и жиры, от которых многие отказываются из-за холестерина. Поэто- 
му стремитесь, чтобы ваш стол был прежде всего разнообразным. Ёстествен- 
но, сучетом тех продуктов, которые не рекомендуются. 2 

Конечно, некоторые продукты особенно полезны по содержанию в них 
нужных для сердца веществ. Это не значит, что питаться надо только ими, но 
включать их в рацион желательно почаще. Вы упомянули в своем вопросе 
курагу и бананы – отличные источники калия. Что еще рекомендуется для 
укрепления сердца? 

Баклажаны, а точнее их кожура, содержат антоцианин — мощный анти- 
оксидант. Он предотвращает развитие атеросклероза. 

Брокколи. Из всех видов капусты брокколи наиболее богата витамина- 
ми, в ней много калия, магния, кальция, железа. 

Виноград содержит эпикатехин – полифенол, усиливающий снабжение 
кислородом сердечной мышцы. 

Вишня. Красный пигмент является эффективным антиоксидантом, в соч- 
ных плодах много растворимой клетчатки и мало калорий. 

Гранат, Сок граната разжижает кровь, препятствует развитию атероскле- 
роза и образованию тромбов. 
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Грибы. В них содержится эрготианин - вещество, нейтрализующее сво- 
бодные радикалы в организме, которые разрушительно действуют на ткани 
сердца. 

Земляника. Эта ягода способствует снижению артериального давления, 
очищению и укреплению стенок кровеносных сосудов, снижению уровня 
«плохого» холестерина в крови. 

Корица. Эта специя богата магнием, необходимым для сердца. Она об- 
ладает свойством снижать уровень холестерина в крови. 

Лук. В нем много флавоноидов, которые являются отличными антиокси- 
дантами и защищают ткани сердца от токсинов. Кроме того, лук также поле- 
зен для снижения холестерина. 

Льняное масло. В нем много омега-3 жирных кислот, тиамина, магния, 
меди, фосфора, марганца и почти нет углеводов. Также льняное масло об- 
ладает сильным противовоспалительным действием. 

Овес. Каша из цельных зерен овса и даже из хлопьев - прекрасный за- 
втрак, атакже богатый источник растворимой клетчатки, которая поддержи- 
вает нормальный уровень сахара в крови и защищает сосуды от холестерина. 

Орехи и семечки. Несмотря на то, что все семена растений очень кало- 
рийны и в большом количестве могут способствовать набору веса, есть их 
нужно обязательно – по 50-100 г в день. В них содержатся ненасыщенные 
жирные кислоты, которые предотвращают развитие атеросклероза, В них 
также много магния, цинка и других важных для сердечно-сосудистой си- 
стемы микроэлементов. Орехи и семечки пучше есть в свежем или сушеном 
виде, без обжарки и соли. 

Треска и другая марская рыба содержит много селена, который благо- 
творно влияет на настроение, предупреждает депрессии, повышает рабо- 
тоспособность. Также это отличный источник незаменимых (омега-3) жир- 
ных кислот. 

Хурма. Калий, кальций, натрий, магний, которыми богата хурма, важны 
для успешной работы сердечно-сосудистой системы и для нервной деятель- 
ности, Клетчатка и пектины снижают уровнеь холестерина в крови. Кроме 
того, хурма успокаивающе действует на нервную систему. 

Шпинат. Этот листовой овощ содержит много магния, который важен для 
поддержания правильного сердечного ритма. Ограничить шпинат нужно 
только при ревматизме, сопровождающемся болями в суставах. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Алкоголь и кофе считаются вредными для сердца, ( 
ноесть и полезные для него напитки: клюквенный —. 
и виноградный соки, зеленый чай и даже обычная № 
негазированная вода. < х= м 
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Холестериновый вопрос 


Я немного запуталась в советах, которые дают книги 
и журналы: нужно ли исключать холестерин из питания или 
все жеонне так ужи опасен? 

Наталия Арпатова, г. Томск 


Уес (правильное название с химической точки зрения – холесте- 
рол) окружен многими мифами. Одно время его записали в основные вра- 
ги сердца и сосудов. И хотя доля правды в этом есть, все не так однозначно. 

Холестерин является важной составляющей миелиновой оболочки 
нервных клеток, без которой они просто перестают работать. К тому же 
он участвует во многих обменных процессах, без него разладится работа 
эндокринной системы, возникнут нарушения в репродуктивных органах 
уженщины. . 

Дело в том, что не весь холестерин опасен для здоровья. Полностью от- 
казываться от сливочного масла, мяса, сметаны, яиц и других продуктов жи- 
вотного происхождения не менее вредно, чем питаться только ими. Ктому 
же было обнаружено, что даже у людей, совершенно исключивших все эти 
продукты, например, у полных вегетарианцев, в крови часто обнаруживался 
повышенный уровень «плохого холестерина» – он начинает бесконтрольно 
синтезироваться в печени. Что такое холестерин? Это жироподобное веще- 
ство, которое образуется в печени или поступает в организм с продуктами 
питания животного происхождения. Так вот – 80% холестерина попадает 
в кровь не спищей; а как раз образуется в нашей печени! 

Замечена такая закономерность: у людей, которые перестали есть жйвот- 
ные жиры, но при этом потребляют много сладких продуктов или раститель- 
ных масел, печень больше синтезирует липопротеидов низкой плотности 
(ЛПНП), то есть «плохого» холестерина. Если же питаться сбалансированно, 
вводя в рацион немного животных белков, разумно потреблять раститель- 
ные масла, исключить все трасжиры и максимально ограничить сладости, 
то в крови устанавливается нормальное соотношение между ЛПНП и ЛПП 
(«хороший» холестерин, или липопротеиды высокой плотности). 

Как организовать свое питание, чтобы соблюдать баланс между вредным 
и полезным холестерином и не лишать организм необходимого ему веще- 
ства? 

• из пищи, богатой белками и жирами, выбирайте не мясо, а рыбу и оре- 
хи. Эти продукты содержат полезные жирные кислоты, которые снижают 
уровень «плохого» холестерина. 
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• Ешьте больше клетчатки. Она бывает двух видов, и оба полезны. Рас- 
творимая клетчатка, которая содержится во фруктах, свекле и овсе, снижа- 
ет уровень холестерина и удаляет желчные кислоты. Нерастворимая клет- 
чатка (бобовые, овощи, зелень, сухофрукты и ягоды с семечками) ускоряет 
процесс пищеварения, нормализует деятельность полезной микрофлоры 
кишечника, косвенно способствуя выводу из организма «плохого» холесте- 
рина. 

• Из растительных масел отдавайте предпочтение тем, что получены ме- 
тодом холодного отжима. Они, кроме жиров, сохраняют значительную часть 
других полезных веществ – витаминов, микроэлементов. Особенно полезны 
оливковое, тыквенное, льняное масла. Добавляйте их в готовые блюда, а не 
используйте для жарки! 

• Изприправ полезны сельдерей и укроп, горчица и хрен, репчатый и зе- 
леный лук. Не забывайте добавлять в первые блюда растертый свежий чес- 
нок – один из самых сильных борцов с холестерином. 
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Напомощь 
придет природа 


Натуральные ГЛИКОЗИДЫ 


Что такое сердечные гликозиды? Говорят, что их даже сейчас 
получают из растений. В каких травах они содержатся? 
Алевпина Игоревна Ларионова, г. Ярославль 


Береза — это органические соединения, которые обладают свойством 
в определенной дозировке поддерживать тонус сердечной мышцы. Их 
используют в лечении ишемической болезни, сердечной недостаточности, 
пороках сердца, аритмиях. О лечебных свойствах этих веществ знали еще 
в глубокой древности, правда, не имея еще понятия, что лечебное действие 
оказывают собственно гликозиды. Просто уже очень давно было замечено, 
что препараты некоторых растений (настои и настойки) помогают возбудить 
сердечную деятельность при слабых сердцебиениях. Древние египтяне ис- 
пользовали для этих целей морской лук, греки и римляне знали о лечебных 
свойствах наперстянки. > 5 

Сердечные гликозиды и сейчас получают методом экстракции из лекар- 
ственных растений: Их основные источники – различные виды наперстянки, 
адониса (горицвета), ландыша, строфанта. Присутствуют сердечные глико- 
зиды также в желтушнике, льнянке и некоторых других растениях. 

В справочниках по народной медицине можно найти рецепты приготов- 
ления средств на основе этих растений и лечения ими. Но нужно учитывать, 
что все травы, содержащие сердечные гликозиды, являются ядовитыми, 
а передозировка этих соединений может вызвать тяжелые осложнения 
вплоть до остановки сердца. А подобрать точную дозировку, если вы соби- 
раете растения и готовите препараты самостоятельно, невероятно сложно. 
Ведь содержание гликозидов зависит от многих факторов – места и времени 
сбора, погоды в течение лета, освещенности, состава почвы. Поэтому реко- 
мендуется приобретать готовые аптечные препараты. Принимать их нужно 
только по рекомендации врача и в указанных им дозировках, 

Важно знать симптомы отравления сердечными гликозидами и уметь 
правильно оказывать первую помощь, потому что состояние это угрожает 
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жизни. Отравление может случиться нетолько во время лечения. Например, 
ребенок может сорвать красивый цветок ландыша или наперстянки и сок 
случайно попадет в рот. 

Как проявляется отравление? 

~ Возникают тошнота, рвота, упорная икота, спазматическая боль в жи- 
воте, Ц 

~ Пульс становится неровным и замедляется, 

~ Расширяются зрачки, расстраивается зрение. 

* Возникает головная боль, слабость, одышка, судороги. 

• Из-за снижения артериального давления возможна потеря сознания. 

Первое, что нужно сделать – вызвать скорую помощь. После этого необхо- 
димо выполнить промывание желудка большим количеством подсоленной 
воды. После того, как из желудка будет выходить чистая прозрачная вода, 
выпить 10 таблеток активированного угля. Полноценную помощь с введе- 
нием необходимых препаратов, стимулирующих сердечную деятельность, 
может оказать только врач. Поэтому даже если вам кажется, что состояние 
улучшилось, нужно обязательно дождаться скорой. 


Боярышник - сердечная ягода 


В прошлом году посадила на участке два кустика боярышника. 
У меня проблемы с.сосудами и сердцем, знаю, что растение 
очень полезно в таких случаях. Что, кроме настойки, можно 
из него готовить? 


Вера Игоревна Игнатьева, Саратовская обл. 


оярышник кроваво-красный ~ одно из самых популярных целебных рас- 

тений, используемых при заболеваниях сердца и сосудов. Причем в ле- 
карственных целях используются не только плоды, но и цветы, листья, кора 
и даже корни. В них, кроме витаминов С, К, Е, органических кислот, эфирных 
масел, содержатся флавоноиды и гликозиды, которые и оказывают лечебное 
действие на сердечно-сосудистую систему. Препараты боярышника норма- 
лизуют сердечный ритм, понижают кровяное давление, укрепляют сердеч- 
ную мышцу. Поэтому их широко используют при лечении таких заболеваний, 
как ишемическая болезнь, атеросклероз, аритмии, сердечная недостаточ- 
ность. 

Цветы заготавливают в самом начале цветения, когда раскрылись еще не 
все бутоны, в сухую погоду. Плоды - осенью, после того, как кусты оголи- 
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лись. Лучше накрыть их перед этим сеткой, чтобы ягоды не склевали птицы. 
Листья собирают в течение лета, выбирая молодые листочки ближе к вер- 
хушкам веток. 

Цветочный настой. 1 ст. л. сухих цветков залить стаканом кипятка, дать 
настояться полчаса, процедить. Пить по 0,5 стакана доеды 2 раза в день при 
гипертонии и сердечных заболеваниях. 

Цветочная настойка для сердца. 1 часть смеси из цветов и листьев за- 
лить 10 частями водки. Настаивать 10 дней в темном месте, процедить. При- 
нимать по 20 капель 3 раза в день послееды. 

Настой из цветков против атеросклероза. 3 ст. л. цветков боярышни- 
ка измельчить и залить 100 мл водки, настаивать в темноте при комнатной 
температуре 10 дней, периодически встряхивая бутылку. Принимать за 20 
минут до еды 3 раза в день по 1 ч.л. 

Настой из плодов для укрепления сердца. 1 ст.л. плодов залить стака- 
ном кипятка и настаивать 3-4 часа, процедить. Принимать по 2-3 ст. л. каж- 
дый раз перед едой. 

Настойка на ягодах. 100 г измельченных в мясорубке спелых плодов 
боярышника залить 500 мл водки и настаивать в течение 8 дней в темном 
месте, процедить, остаток отжать. Принимать по 30-40 капель 3 раза в день, 


Пустырник 
не только для нервов . 


Я всегда считала пустырник простым успокоительным 
средством. Но слышала, что он помогает также при 
гипертонии и проблемах с сердцем. Как в таких случаях его 
готовить? 

П.Е. Кам, г. Санкт-Петербург 


устырник – очень эффективное средство для лечения сердечно-сосуди- 
стых заболеваний, сопровождающихся неврозом. В его состав входят ал- 
калоиды, органические кислоты, дубильные вещества, сапонины, витамины 
А, Е, С, гликозиды, сахаристые вещества, разнообразные микро- и макроэле- 
менты. 
Настойка на основе травы нормализует сердечный ритм, снижает арте- 
риальное давление и увеличивает силу сердечных сокращений. Пустырник 
оказывает гипотензивное, спазмолитическое и седативное действие. 
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Для лечебных целей собирают только верхнюю часть растения во время 
цветения. Для заготовки выбирайте правильный размер стеблей — длиной 
40 см и толщиной 5 мм. Собрав сырье, высушите его в тени и разложите тон- 
ким слоем на поверхности. Изредка переворачивайте, чтобы оно не почер- 
нело. Храните пустырник в сухом помещении в течение не более 3 лет. 

Настой. 2 ч. л. сушеной травы залейте кипящей водой и дайте настояться 
10 минут. Поцедив, пейте маленькими глотками по 1 чашке 2-3 раза в день, 
Курслечения - 2-4 недели, после чего нужно сделать 2-недельный перерыв. 

Настойка. Готовую настойку пустынника вы можете приобрести в апте- 
ке, но можно сделать и самим. 2 ст. л: измельченных листьев залейте 100 мл 
спирта. Оставьте на 7-14 дней настояться и принимайте по 30-40 капель 3-4 
раза в течении дня. Это средство помогает на ранних стадиях гипертонии, 
при неврозах и ускоренном сердцебиении, миокардиопатии и одышке. 

Если у вас брадикардия или артериальная гипотензия, то употребление 
препаратов на основе пустырника вам противопоказано! 


Календула – 
солнечное лекарство 


На даче у меня огромная клумба с ноготками - очень 
люблю эти яркие цветы, похожие на маленькие солнышки. 
Я использую их для приготовления косметических средств. 
Соседка же сказала, что они полезны и при заболеваниях 
сердца. Это так? . 

П.М. Вехина, г. Новодвинск 


‘алендула – одно из самых неприхотливых и потому доступных для вы- 
ащивания лекарственных растений. Прежде всего ее используют как 
антисептическое и противомикробное средство. Трава и цветы растения об- 
ладают бактерицидным действием по отношению к стрептококкам, стафило- 
коккам и другим болезнетворным микроорганизмам. Но хорошо помогает 
календула и при гипертонии, нарушениях ритма сердца и сердечных отеках. 
В ее цветах содержатся эфирные масла, горькие и дубильные вещества, 
фитонциды, сапонины, слизи, большое количество каротина, флавоноидов, 
органических кислот. 
Эфирное масло календулы оказывает противомикробное действие, 
снимает спазм гладкой мускулатуры кровеносных сосудов и внутренних 
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органов, уменьшает воспаление. Органические кислоты нормализуют 06- 
мен веществ. Сапонины — главные помощники для гипертоников – это ор- 
ганические вещества растительного происхождения, которые обладают 
противоотечным, понижающим артериальное давление и успокаивающим 
действием. Каротин - мощный антиоксидант (не дает окисляться липидам 
клеточных мембран) и иммуномодулятор. 

Цветы календулы можно заготавливать все лето. Сушат их в затененном 
месте. Следите затем, чтобы во время сушки окраска не менялась - это при- 
знак сохранения полезных свойств. ( 

* При гипертонической болезни рекомендуется следующий настой: 
2 ст. л. сухих цветков залейте стаканом кипятка и нагревайте на водяной 
бане в течение 15 минут. 45 минут настаивайте при комнатной температу- 
ре, после чего процедите сквозь двойной слой марли. Доведите получен- 
ный настой до первоначального объема, долив в него теплой кипяченой 
воды. Принимайте по 1-2 стакана теплого настоя за полчаса до еды 2-3 раза 
в день. 

® При сердечных заболеваниях, тяжелых формах гипертонии, атеро- 
склерозе применяйте настойку календулы. Ее можно приобрести в аптеке 
или же приготовить в домашних условиях. Для приготовления настойки ка- 
лендулы залейте 2 ст. л. цветков 100 мл водки и настаивайте 2 недели. Про- 
фильтруйте и принимайте по 20-30 капель 3 раза в день. 


Пчелиная аптека. _ 


Продукты пчеловодства применяют при самых разных 
болезнях. А помогут ли они при сердечных недугах? 
Татьяна Глебовна Фареева, г. Липецк 


онечно, помогут. При лечении сердечных недугов издавна применяют 

‚ Он благотворно действует на сердце. Принимайте мед по 1 ст. л. 

1 раз в день. Он улучшит общее состояние, нормализует состав крови, по- 

высит гемоглобин и сердечно-сосудистый тонус, расширив сосуды, то есть 

улучшит коронарное кровообращение (при сахарном диабете или аллергии 
на пыльцу цветущих растений вам не подойдет этот метод). 

• Вы можете приготовить лечебную смесь с медом. Возьмите 100 г сока 
алоэ, 300 гмеда, 500 ггрецких орехов без скорлупы и 1 лимонс цедрой. Все 
тщательно измельчите в мясорубке, перемешайте и принимайте смесь по 
1 ст. л. 3 раза в день за 30 минут до еды. Смесь храните в стеклянной банке 
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и перед применением дополнительно перемешивайте. В зависимости от са- 
мочувствия проведите 3-4 курса в год с перерывами в 1 месяц. 

® Еще один полезный рецепт, которым вы можете воспользоваться, — 
добавление к меду цветочной пыльцы (поровну или в соотношении 
1:2). Пыльца содержит рутин, предотвращающий инфаркт и инсульт. При 
миокардитах, миокардиодистрофии, пороках и ревматизме сердца при- 
ем пыльцы в чистом виде или в смеси с медом также способствует повы- 
шению сократительной силы миокарда, нормализуя работу сердечной 
мышцы. 

Принимайте смесь пыльцы с медом в течение 2 месяцев по 1 десертной 
ложке в день, рассасывая во рту, за полчаса до еды. После этого ничего не 
пейте как минимум 20 минут, так как все медопродукты сильнее действуют 
под воздействием слюны. 

® Не забывайте и о таком продукте пчеловодства, как перга. Это уни- 
кальное хранилище витаминов и микроэлементов. При их недостатке в ор- 
ганизме человека нет более эффективного лекарства, хотя и лекарством-то 
пергу не назовешь, поскольку она очень вкусна. Пчелки делают этот продукт 
настолько сбалансированным по составу, что с ним не может сравниться ни 
одно патентованное мультивитаминное средство. 

Пыльца-обножка и перга с успехом используются при лечении сердеч- 
но-сосудистых заболеваний. Их прием, как в чистом виде, таки в смеси с ме- 
дом, дает положительный эффект при ишемической болезни сердца. Калий 
и магний улучшают работу сердечной мышцы. Кроме того, улучшаются пока- 
затели липидного обмена, нормализуется сердечный ритм, повышается фи- 
зический тонус, работосяособность. Пыльца и перга укрепляют капилляры 
(мелкие сосуды), в том числе головного мозга. 


Как успокоить нервы? 


Я очень впечатлительный и нервный человек, и когда начинаю 
волноваться, у меня не только подскакивает давление, но 
и начинает побаливать сердце. Хотелось бы узнать рецепты 
хороших успокаивающих средств на основе трав. 

Татьяна Ивановна Бродник, г. Воронеж 


нивы ситуациях помогают растения, обладающие седативным 
(успокаивающим) действием. Эффект от них наступает не так быстро, 
как от медикаментов, которые могут прописывать врачи, но действуют они 
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мягче, а результат держится дольше. Нужно принимать настои и отвары це- 
лебных трав курсами, чтобы полностью успокоить нервную систему и изба- 
виться от всех негативных последствий стресса. Лекарственные травы также 
повышают стрессоустойчивость и помогают избавиться от частых стрессов 
улюдей, которые обладают слабой нервной системой. 

• Хорошим антистрессовым действием обладает чай из зверобоя. Для 
его приготовления 1 ч. л. травы залейте стаканом кипятка в фарфоровом 
чайнике, дайте настояться 15-20 минут, укутав чайник полотенцем. Пейте как 
обычный чай. Можно добавить немного меда. 

® 1 ст. л. измельченных бутонов гвоздики (пряности) залейте стаканом 
кипятка, доведите до кипения и поварите на слабом огне 10 минут, охладите, 
процедите. Принимайте по 1 ст. л:4 раза в день перед едой. 

* з ч. л, сухой травы душицы залейте стаканом крутого кипятка, дайте 
настояться полчаса в закрытой посуде, процедите. Принимайте по 1 ст. л. 
З раза в день. 

• Шишки хмеля, трава мяты перечной и пустырника - поровну. 1 ст, л. 
смеси, залейте стаканом кипятка, настаивайте в течение 20-30 минут, про- 
цедите. Принимайте по 0,5 стакана 2 раза в день за 30 минут до еды или на 
ночь. 

• Трава мяты перечной, душицы и зверобоя – поровну. 1 ч. л, смеси за- 
лейте стаканом кипятка, настаивайте 15 минут, процедите, добавьте мед. 
Пейте по стакану 2 раза в день. 

• Смешайте по 1 ст. л. травы душицы и цветков календулы, по 1 ч. л. зве- 
робоя и липового цвета. Смесь залейте 0,5 л кипятка, настаивайте 15 минут, 
процедите. Добавьте мед, Пейте по 1/3 стакана З раза в день. Е 

• Трава пустырника и сушеницы, цветки боярышника и ромашки – по- 
ровну. 1 ст. л. смеси залейте стаканом кипятка, настаивайте 15 минут, про- 
цедите. Пейте по 0,5 стакана З раза в день. 


Средства от атеросклероза 


Какие лекарственные растения можно применять для лечения 
атеросклероза? 
Т.Б. Эйналова, г. Красноярск 


ля лечения атеросклероза. используются растения, которые не только 
снижают уровень холестерина в крови, но и очищают кровь, улучшают 
Эластичность стенок сосудов, способствуют нормальной работе сердца. 
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* 1 лимон и 1 головку очищенного чеснока провернуть через мясо- 
рубку или овощерезку, залить 600 мл кипяченой охлажденной воды. На- 
стоять 2-3 дня. Процедить и пить каждое утро по 50 мл за 15 минут до 
еды. 

* 2 ст.л. плодов шиповника заварить в термосе стаканом кипятка, насто- 
ять 10-12 часов. Принимать по полстакана 2-3 раза в день доеды. 

*_1ч.л. травы чабреца залить 0,5 л кипятка, настаивать 40 минут в плотно 
закрытой посуде. Выпить в течение дня. Использовать не чаще 2 раз в не- 
делю. 

• 1 ч.л. сверхом сухих побегов омелы белой залить'єтаканом кипятка на 
ночь, выдержать в тепле, процедить и принимать по 2 ст. л. мелкими глотка- 
ми за 20 минут до еды. 

* 1 ст.л. сухой травы астрагала залить 1 стаканом кипятка на 3 часа, затем 
процедить. Принимать по 1 ст. л. 3-4 раза в день. 

® Скорлупу 30 грецких орехов кипятить 15 минут в 0,5 л воды на малом 
огне и выдержать в термосе 2 часа, затем процедить настой. Вновь кипятить 
скорлупу в таком же количестве чистой воды. Выдержать в термосе 2 часа. 
Процедить и оба настоя соединить в одной посуде. Хранить настой в холо- 
дильнике. Принимать 3 раза в день по 1 ст. л, за 20 минут до еды. Курс лече- 
ния - 1 месяц. 

• Омела белая и подорожник - по 3 части; хвощ, рута, лапчатка гусиная 
(корень) - по 1 части. 1 ст, л. сбора залить стаканом холодной кипяченой 
воды и выдержать на холоде 3 часа. Затем нагревать в течение 5 минут на 
малом огне и опять оставить настаиваться 15 минут. Принимать в течение 
дня равными частями. + 

* 1 ст. п. цветочных головок клевера лугового залить стаканом кипятка 
и греть на водяной бане 10 минут. Охлаждать при комнатной температуре 
45 минут. Процедить, объем настоя довести холодной кипяченой водой до 
стакана. Принимать по 1 ст. л. 4-5 раз в день 21 сутки. Затем, после переры- 
вов на 7-10 дней, курс приема клевера повторить трижды. 

* 2 ст.л. сухой измельченной травы вереска залить 1 л воды, кипятить 10- 
15 минут на малом огне, настоять, укутав на ночь. Наутро процедить и пить 
как чай или воду, в любое время суток, с чем угодно. Курс лечения 3 месяца, 
перерыв 2-3 недели - и снова повторный курс. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Давайте заменим сливочное масло и маргаринна 
оливковое масло с растертым чесноком, алимонады- _ 
на зеленый чай с долькой лимона и ложечкой меда. > 


Эти две замены - настоящие эликсиры молодости 
для сердца и сосудов. 
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Безопасность прежде всего! 


Что нужно учитывать при лечении заболеваний 
сердца лекарственными травами? Есть ли какие-то 
противопоказания, о которых нужно знать? 

В.В. Малинин, г. Пенза 


ое — это такой же метод лечения как и все другие, и относить- 
ся к ней нужно с не меньшей осторожностью, чем к приему таблеток. 
Чтобы с помощью траволечения улучшить здоровье, а не навредить себе, 
необходимо соблюдать следующие правила. 

1. Индивидуальность лечения, Лечение лекарственными растениями 
поможет только в том случае, если они подобраны с учетом заболеваний, 
сопутствующих основному, и особенностей вашего организма, 

2.Соблюдение правильной схемы приема. Таблетки действуют намно- 
го быстрее, и в экстренных ситуациях без них не обойтись. А вот в процессе 
выздоровления постепенно заменяйте синтетические лекарства раститель- 
ными. При хронических заболеваниях применяйте травы, ориентируясь на 
свое самочувствие. 

3. Регулярность и непрерывность процедур. Для лечения хрониче- 
скихзаболеваний недостаточно однократного приема травяного лекарства. 
Лечение от случая к случаю также не даст нужного результата. Серьезные 
болезни требуют длительного, чаще всего непрерывного многолетнего 
лечения. Курсы лечения длятся от одного до нескольких месяцев. Чтобы 
избежать привыкания организма к лечебному препарату, необходимо пе- 
риодически (через каждые 3-4 недели) менять состав сбора на схожий по 
фармакологическим свойствам. 

4. Учет биоритмов. Для получения хороших результатов лекарства сле- 
дует принимать в оптимальное для них время. 

5. Качество лекарственного сырья. Действенное и безопасное лече- 
ние возможно лишь в случае использования качественных растительных 
препаратов. Лучше приобретать их. Можно самостоятельно заготавливать 
хорошо известные виды растений, которые вы не перепутаете ни с какими 
другими. 

6. Сочетание трав и аптечных лекарств. Этот вопрос лучше обсудить 
слечащим врачом, фармакологом или квалифицированным фитотерапевтом. 

Укаждой целебной травы есть свои противопоказания, о которых нужно 
знать. При сердечно-сосудистых заболеваниях обратите особое внимание 
на следующие растения: 


52 ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 


НА ПОМОЩЬ ПРИДЕТ ПРИРОДА 


* аралия маньчжурская обладает сильным возбуждающим действием 
и запрещена при серьезных нарушениях работы сердца; 

® бессмертник песчаный (цмин) может повышать давление при длитель- 
ном приеме; 

* зверобой продырявленный приводит к сужению сосудов, повышает 
давление; 

* крапива повышает вязкость крови и может усугубить ваше состоя- 
ние; 

• лимонник китайский нарушает сон, возбуждает нервную систему; 

• родиола розовая (золотой корень) усиливает нервную возбудимость; 

® солодка голая, которая так хорошо помогает от кашля, при длительном 
применении поднимает артериальное давление; 

® татарник колючий совсем противопоказан гипертоникам. 

Это лишь несколько примеров. Для более подробной информации про- 
веряйте справочники по фитотерапии. 


Сердечные ароматы 


Можно ли использовать для лечения заболеваний сердца 
ароматические масла? Какие запахи наиболее полезны в таких 
случаях? 

Екатерина Викторовна Собакина, г. Нижний Тагил 


фирные масла некоторых растений обладают способностью регулиро- 
вать сердечный ритм, снижать артериальное давление, успокаивать не- 
рвы, улучшать обмен веществ. 

Масла подбираются в зависимости от того действия, которое нужно ока- 
зать на сердце. Например, тонизирующим свойством обладают борнеол, 
чеснок, лаванда, майоран, мята, роза и розмарин. Их можно применять при 
брадикардии. При сильном сердцебиении рекомендуются масла лаванды, 
мелиссы, нероли и иланг-иланга. 

Вам может показаться странным, что и в первом, и во втором списке при- 
сутствует лаванда. Дело в том, что это уникальное растение обладает осо- 
бым действием – оно гармонизирует организм. Когда нужно, бодрит, а когда 
необходимо, наоборот, успокаивает. 

Лучше использовать комбинации различных эфирных масел, которые 
будут обладать комплексным воздействием. Здесь приведены количества 
масел для аромалампы. 
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При аритмии хороши такие смеси: 

® по 4 капли масел розмарина и лаванды; 

® по З капли масел мяты и ладана, 2 капли лаванды; 

® по 2 капли масел иланг-иланга и мяты, по 3 капли - лаванды и розма- 
рина. 


Приатеросклерозе: 
• по 1 капле масел шалфея, лимона и лаванды; 
~ 2 капли масла лаванды и 1 капля апельсина; 
• по 1 капле масел пачули, корицы, иланг-иланга; 
• по 2 капли масел ромашки и шалфея. 


При гипертонии: 
• З капли масла мандарина, 2 капли лимона или лайма, 1 капля пихты; 
• 2 капли масла герани, по 1 капле масел лаванды, кипариса и лайма; 
® З капли масла мандарина, 1 капля иланг-иланга, 2 капли майорана; 
• 2 капли розмарина и по 1 капле кипариса, лаванды и лимона. 


Когда кровь слишком вязкая 


Врач сказал, что у меня слишком густая кровьи во избежание 
тромбоза нужно вязкость снижать. Порекомендовал . 
лекарства, но хотелось бы узнать: могут ли помочь 
лекарственные растения? 


Г.О. Соловьева, г. Тула 


сли у вас повышенная свертываемость и вязкость крови, в первую оче- 
редь нужно обратить внимание на свой образ жизни и питание. 

1. Исключите из рациона продукты, которые загущают кровь. К ним от- 
носятся мясной бульон и студень, колбасы и консервы, все копчености, со- 
лености, Сливки и сливочное масло, белый хлеб, картофель и чечевица тоже 
вредны. Могут навредить даже такие полезные продукты, как шиповник, 
бананы, грецкие орехи, калина, гранатовый и виноградный соки. И меньше 
сладостей, особенно выпечки! 

2. При использовании лекарственных растений избегайте тех, которые 
могут сгущать кровь. Это зверобой, валериана, крапива, тысячелистник, ку- 
курузные рыльца, горец почечуйный. 

3. Помните, что курение и алкоголь также снижают текучесть крови. 
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4. Будьте осторожны с лекарствами. Сгущению крови способствуют моче- 
гонные, гормональные, противозачаточные средства. 

5. Обязательное условие поддержания нормальной вязкости крови – фи- 
зическая активность на свежем воздухе. Часовая прогулка по парку работа- 
етничуть не хуже, чем километровая пробежка. 

6. Старайтесь есть больше продуктов, которые улучшают вязкость крови. 
Кним относятся жирная морская рыба и другие морепродукты. Из масел — 
оливковое, подсолнечное и льняное. Кроме того, томатный сок, имбирь, ци- 
корий. Из ягод, фруктов – это клюква, слива, черника, малина, цитрусовые. 

7.Наконец пейте как можно больше чистой воды. Жажда – один из худших 
врагов крови. 

Уменьшить вязкость крови, сделать ее более текучей, а значит, умень- 
шить риск образования тромбов помогут лекарственные растения. 

~ Одно из лучших средств, разжижающих кровь, – кора ивы белой. Это 
настоящий природный аспирин, только без его неприятных последствий 
для нежной слизистой желудка. 2 ст. л. измельченной коры залейте 2 стака- 
нами воды, кипятите на медленном огне 15-20 минут. Принимайте по 1-2 ст. 
Л. 3-4 раза в день в течение 2 недель, потом сделайте недельный перерыв 
и повторите курс. 

* 1 ч. л. листьев таволги вязолистной залить стаканом кипятка, наста- 
ивать в течение 5 минут итпить по 0,5 стакана 3-4 раза в день до еды. 

~ Ежедневно выпивайте по 0,5-1 стакану имбирного чая. Для его приго- 
товления 1 ч. л. сухого порошка или тертого свежего корня залейте стака- 
ном кипятка и дайте настояться 15 минут. 

~ Очень полезен клюквенный и брусничный морсы – по стакану еже- 
дневно. 

® Летом старайтесь пить свежий вишневый и черешневый соки, которые 
хорошо разжижают кровь. 
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Психология 


Спокойствие - это важно 


Как известно, один из главных врагов сердца — это стрессы. 
Расскажите, как можно предотвратить их? 


Елена Руслановна Керская, г. Санкт-Петербург 


трицательное влияние стрессов на сердце доказано уже давным-давно, 

но не все понимают, как это происходит. Когда человек испытывает от- 
рицательные эмоции, у него выделяется гормон адреналин, сердце начина- 
ет биться быстрее, кровеносные сосуды сужаются и давление повышается. 
Сердце при этом перенапрягается. А если такие нагрузки бывают регулярно, 
то и до инфаркта недалеко. 

Когда мы испытываем гнев, разочарование, тревогу, неуверенность, ритм 
сердца становится несогласованным или неровным, связь между сердцем 
и мозгом прерывается. 

Теперь поговорим о том, как предотвратить стресс. 

1. Каждый вечер, даже если день был не самым удачным в вашей жизни, 
вспомните три приятные вещи, которые произошли с вами в течение этого 
дня и порадовали вас. Такие воспоминания должны войти у вас в привычку, 
тогда вы будете проще воспринимать даже самые трудные моменты жизни. 

2. Цените то, что многие воспринимают как должное. Вы и ваши близкие 
люди здоровы - уже счастье. Вы случайно встретили хорошего знакомого 
и отлично провели время – тоже повод для радости. 

З. Учитесь контролировать свои мысли. Признайтесь: вы не всегда може- 
те контролировать все внешние события и действия других людей. Но вы 
точно можете сами решать, как кним отнестись и что думать по этому пово- 
ду. Не забывайте, что качество вашей жизни напрямую зависит от качества 
ваших мыслей. 

4. Учитесь расслабляться. Умение контролировать напряжение мышц 
тела тесно связано с умением управлять эмоциональным напряжением. Как 
ни странно, но оно помогает избежать многих ссор и неприятностей. 

5. Каждый день находите время для физических упражнений. Утренняя 
зарядка, прогулка в парке, массаж и фитнес принесут пользу не только телу, 
но и повысят устойчивость к стрессам. 
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6. Умейте и работать, и отдыхать. Занятие интересным и полезным делом 
избавит вас от навязчивых мыслей о прошлых неприятностях. Однако дово- 
дить себя до полного физического изнеможения не стоит. Перерывы в ра- 
боте и своевременный отдых нужны для восстановления нервной системы, 
здоровье которой защищает вас от стрессов. 

7. Не забывайте про благотворное воздействие воды. Контрастный душ 
и баня, просто расслабляющая ванна – неплохая профилактика стресса 
и усталости. 


Как успокоить сердцебиение? 


Иногда негативные эмоции буквально переполняют меня, 
даже чувствую, как учащается сердцебиение. И подолгу не могу 
успокоиться. Существуют ли какие-нибудь психологические 


упражнения на такой случай? 
Юлия Тимофеенко, г. Донецк 


Ке что вы обращаете внимание на сигналы, которые подает вам 
сердце в неприятных ситуациях. Умение быстро обретать спокойствие 
поможет вам сберечь силы и здоровье сердца. 

Чтобы освободиться»от болезненных эмоций, избавиться от негативных 
последствий стресса, проведите следующую медитацию. 

Устройтесь поудобнее, чтобы вам ничего не мешалои чтобы васничегоне 
беспокоило, Примите расслабленную позу и закройте глаза. Начните очень 
медленно вдыхать и выдыхать. При этом почувствуйте или представьте, как 
ваше дыхание проходит напрямую через сердце. 

Теперь начинайте думать о ком-то, кого вам очень легко любить, холить 
и лелеять, к кому вы испытываете сильную любовь, признательность. Вспом- 
ните, например, своего близкого друга, любимого человека или ребенка. Со- 
средоточьтесь на вашем чувстве к выбранному человеку: представьте, будто 
вы смотрите на него, вспомните его голос, представьте, будто вы говорите 
сним, слыша и свой, и его голоса, Хорошо, если в ваших воспоминаниях бу- 
дет присутствовать момент, когда вы поддерживали друг друга. Представьте, 
как вы прикасаетесь друг к другу. Как минимум 5 минут продолжайте думать 
о том, как вы обмениваетесь с этим человеком любовью и положительными 
эмоциями, испытываете привязанность и признательность друг кдругу. 

Если в вашей голове появятся мысли, отвлекающие от выбранного чело- 
века, то спокойно и мягко позвольте им уйти и верните свое внимание назад 
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кдыханию через сердце. Вновь вернитесь к своему чувству любви, к близко- 
му человеку. Спросите самого себя: «Каково это — быть мягким, с ощущением 
мира и согласия, и при этом совершенно расслабленным?» И ответьте само- 
му себе: «Все хорошо, даже если сегодня не все получится гладко. Я просто 
делаю для себя что-то хорошее, Все в порядке». 

Теперь представьте себя со стороны - посмотрите, как вы сидите, рассла- 
бившись, и делаете это упражнение. Возьмите любовь, которую вы испыты- 
ваете к другому человеку, и пошлите ее самому себе. Почувствуйте (вообра- 
зите, представьте), что вы полностью окутаны покровом любви. 

Проговорите свои мысли и ощущения от внутреннего покоя. И скажите 
себе, что на этих чувствах будут основаны все ваши действия в жизни. 

Для расслабления и успокоения вы можете использовать самовнушение. 
Попробуйте несколько раз вдумчиво повторить следующее: «Я спокоен и рас- 
слаблен... Мое дыхание ровное и спокойное... Я чувствую тепло в левой по- 
ловине грудной клетки. Тепло с левой руки распространяется на область серд- 
ца... Это полезно... Я расслабляюсь... Кровь течет к сердечной мышце, кровь 
обогащает сердце кислородом и питанием, улучшает обмен веществ в сердеч- 
ной мышце... Мое сердце здоровое и молодое, оно работает ровно и спокой- 
но... Сердце работает ритмично и безболезненно... Я совершенно спокоен... 
Мое сердце слушает мои приказы и в любых условиях работает ровно, ритмич- 
но. ..Я спокоен и расслаблен... Дыхание ровное и спокойное...» 


Любовь и радость- . 
лучшие лекарства 


Моя знакомая говорит, что для сердца нет ничего полезнее, чем 

любовь и радость. Я и сама замечала, как эти положительные 

эмоции помогают чувствовать себя молодой и здоровой. 

Но вот как научиться поддерживать в себе эти чувства? 
Евгения Романовна Лимеркова, г. Северск 


Кое мы расстаемся с любимым человеком, щемит сердце. И это не слу- 
чайно, ведь сердце — символ любви и радости жизни. Оно способно при- 
нимать и дарить любовь. Кровь же отвечает за жизненную силу, которая 
идет от сердца, распределяется по всему телу, наполняет его радостью жиз- 
ни, а потом возвращается к сердцу и порождает в нем способность любить 
и чувствовать. Знаете ли вы, что сердце – единственный человеческий ор- 
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ган, недоступный раку? А рак - это проявление суперэгоизма, только на кле- 
точном уровне нашего организма. Значит, любовь и радость могут исцелять 
от самых страшных болезней. Это подтверждается и научными исследова- 
ниями. Оказывается, при положительных эмоциях сердечно-сосудистая си- 
стема начинает работать более эффективно, потому что правильно работает 
мозги вырабатываются нужные гормоны. 

Как вы уже поняли, очень важно радоваться жизни илюбить ее. А если вы 
чувствуете, что не ощущаете в себе радость и гармонию с миром, начните 
с повторения позитивных формулировок. Вам подойдут такие варианты: «Я 
заполнен любовью и радостью. Любовь вокруг меня. Яє радостью общаюсь 
с окружающими». 

• Хорошо, если каждый день вы будете начинать со следующего ритуала, 
Посмотрев на себя в зеркало, улыбнитесь себе и скажите что-нибудь при- 
ятное: «Я люблю себя и принимаю себя такой, какая я есть. Я люблю жизнь. 
Я люблю окружающих меня людей». 

® Если вы испытываете чувство одиночества, вам кажется, что вас никто 
не любит, скажите себе: «Я впускаю в себя радость и слюбовью дарю радость 
окружающим. Любовь и радость наполняют меня. Мое сердце полно радо- 
сти и любви», 

Если вмешиваются эмоции извне или вы чувствуете сложности в ощущении 
любви, то не слишком на этом сосредотачивайтесь и представьте, как сердце 
смягчается. Скажите себе, что необязательно испытывать идеальные чувства — 
‘сама попытка почувствовать любовь уже хороша, Дышите через сердце и чув- 
ствуйте, представляйте, как ваше сердце наполняется позитивными эмоциями. 

Обратите внимание на одну закономерность: мы часто начинаем любить 
тех, кому благодарны, и тех, для кого сами сделали что-то хорошее. Помоли- 
тесь за близких людей, поблагодарите Бога за то, что они есть в вашей жиз- 
ни. И у вас на сердце станет легче 

Еще один прием, который поможет вам ощутить радость, — это ведение 
дневника. Как можно чаще записывайте в него то, что доставляет вам радость 
и удовольствие, поднимает настроение. Это может быть всечто угодно, вклю- 
чая самые простые радости жизни: любимая песня, неожиданный комплимент, 
хороший фильм, солнечная погода. Время от времени просматривайте днев- 
ники ясно представляйте каждый из описанных вами приятных моментов. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
Счастье и умение справляться со стрессами 


приводят к здоровью сердца. Таким же 
полезным действием обладает смех. Он может 


на20% ускорить ход крови по венам, таккак 
расслабляет стенки сосудов. 
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ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА. 


Психологические причины 
аритмии 


Говорят, у каждой болезни есть свои психологические причины. 
Каковы причины аритмии? 
Мария Никандровна Яцковач, г. Саратов 


уществует много видов аритмий, вызываемых разными причинами. Да- 
вайте поговорим об основных, 

Во-первых, к «метаниям» сердечного ритма могут привести жизненные 
метания. Именно поэтому тахикардии могут неожиданно проявляться 
у подростков. Ведь именно в эти периоды люди ищут себя, выбирают путь, 
профессию, друзей, пересматривают свои увлечения. Если эти активные по- 
иски принимаются окружающими спокойно, как данность, то и осложнений 
с сердцем у подростка можно избежать, Но, если человек в период метаний 
не находит помощи и поддержки у окружающих, он начинает чувствовать 
себя потерянным и одиноким, испытывает страх от грядущей неизвестно- 
сти, и сердце реагирует аритмиями. 

Учащенное сердцебиение нередко встречается у людей непоследова- 
тельных, непредсказуемых, у которых, как говорится, семь пятниц на неде- 
ле. Если это про вас, постарайтесь определить, чего же вы-хотите.от жизни, 
и четко идите к этой цели. Тогда вы не будете метаться отодного дела к дру- 
гому и ритм сердца придет в норму. Если у вас сердечный ритм, наоборот, за- 
медлен, значит, вы постоянно не успеваете. А почему не успеваете? Потому 
что живете не своей жизнью и не выдерживаете этот бешеный ритм. ч 

Перебои в работе сердца – это прямое указание на то, что вы сбились со 
своего собственного ритма жизни. Не навязывайте себе чуждый ритм, не 
суетитесь, не пытайтесь везде и все успеть. Остановитесь, перестаньте бес- 
покоиться и разрешите себе быть собой со всеми своими особенностями. 
Определите; что для вас наиболее важно, интересно и радостно. Занимай- 
тесь этим в первую очередь. А то, что второстепенно и неважно, вполне мо- 
жет подождать, а то и вообще оказаться ненужным. Только так вы начнете 
жить в своем естественном ритме, в ладу с собой и окружающим миром. 

Бывают случаи, когда у человека нарушена не частота сердечных сокра- 
щений, а последовательность сокращений отделов сердца. 

Если это свойственно вам, проанализируйте свою жизнь хотя бы за не- 
сколько последних лет, а лучше - за все время вашей болезни. Не присущи 
ли ей нерегулярность, непоследовательность? Бывало ли, что подъемы ча- 
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сто сменялись спадами, а радость – печалью. Выясните причину таких пере- 
падов вашего настроения и успеха. Составьте себе четкий план хотя бы на 
ближайший месяц: что и когда вам надо сделать. И следуйте этому плану. 


Учитесь мыслить позитивно 


В русском языке есть устойчивые выражения: «єердобольный 

человек», «сердце кровью обливается», «сердцу больно». 

Эти выражения связывают боль в сердце с переживаниями 

за других людей. А есть ли такая связь на самом деле? 
Александра Шумкова, г. Запорожье 


Ні болезни кровеносной системы являются признаком того, что че- 
ловек все принимает слишком близко к сердцу. Его жалость выходит за 
все допустимые пределы, он забывает о собственных нуждах и изо всех сил 
старается помочь другим. 

Вы спросите: неужели надо игнорировать чужие проблемы? Нет, это не- 
правильно. «Бессердечность», «каменное сердце», «холодное сердце», не- 
умение сопереживать и отдавать любовь другим людям тоже не приносят 
здоровья. Люди с этими качествами больше других подвержены сужению 
сосудов и инфарктам. Пелучается, что их сердце боится (поэтому его сосуды 
сужаются) любить. А раз сердце не выполняет свою функцию, происходит 
отмирание его части (инфаркт - это иесть отмирание участка ткани сердца). 

Итак, сердобольному человеку для избавления от боли не надо бросаться 
в другую крайность - игнорировать другихлюдей. А что же тогда ему делать? 

Спросите себя: «Поможет ли ваша боль людям, которых вы жалеете?» Ко- 
нечно, нет. Вы поможете им не болью, а своими хорошими светлыми чув- 
ствами и действиями, которые направляются этими чувствами. Откуда же 
взять светлые чувства? Они появятся у вас, когда вы научитесь любить не 
только людей вокруг себя, но и самого себя. 

Помните и заботьтесь о себе, о своих интересах и намерениях, уважай- 
те себя и говорите себе комплименты. Это не эгоизм, а выращивание в себе 
позитивных чувств. Перестаньте носить в своем сердце что-то неприятное, 
в том числе жалость, страх за других людей. Освободитесь от этого, улыбни- 
тесь, выпрямитесь, почувствуйте себя легко и свободно. 

Только когда вы проделаете это, будете готовы в полной мере понимать 
людей и помогать им слюбовью и радостью. Помните, что человек с добры- 
ми помыслами должен иметь здоровое и сильное сердце. 
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ЗДОРОВЬЕ СЕРДЦА 


Смехотерапия 


Правда ли, что смех не только повышает настроение, но 
и хорошо действует на сердечно-сосудистую систему? 
Марина Шкалова, г. Череповец 


изиологи сравнивают смех с физическими упражнениями за тот эф- 

фект, который он оказывает на работу сердца, сосудов и легких. Когда 
вы смеетесь, сердце и мышцы, окружающие сосуды, интенсивно работают, 
в результате чего примерно на 30 минут снимается мышечное напряжение, 
улучшаются тонус и эластичность сосудов, увеличивается скорость кровото- 
ка, азначит, и больше кислорода поступает ктканям, в том числе и к сердцу. 
Смех повышает уровень «полезного» холестерина, а следовательно, снижа- 
ется риск атеросклероза. 

При этом происходит также массаж внутренних органов, изменяется 
способ дыхания - вы глубоко и быстро вдыхаете и выдыхаете, что приводит 
к увеличению уровня кислорода в крови. После продолжительного смеха 
снижается артериальное давление. 

Смех всегда связан с хорошим настроением, поэтому увеличивается вы- 
работка эндорфинов - гормонов радости. Эти вещества помогают бороться 
с перееданием, стрессами, депрессиями, неврозами и прочими нарушени- 
ями, которые так или иначе сказываются на работе сердца, ~ ты 

Находите поводы для смеха каждый день, выделяя хотя бы 15 минут для 
чтения анекдотов, смешных историй, просмотра забавных роликов в Интер- 
нете или комедийных передач по телевизору. Старайтесь запоминать самые 
смешные эпизоды и периодически «прокручивайте» их в голове, поднимая 
тем самым настроение. 

Кстати, исследования показали, что далеко не каждый смех полезен для 
сердца. Если он вызван черным юмором, в котором сильны подсознатель- 
ные отрицательные эмоции, или если человек смеется над болью и страда- 
нием другого, такой смех пройдет впустую или даже оставит (пусть вы этого 
и не осознаете) негативный отпечаток. 

Смейтесь искренне, от души, с широко открытым ртом. Не стесняйтесь — 
известно, что смех «заразителен», и, если окружающие увидят, что вы дела- 
ете это искренне, они поддержат вас или, по крайней мере, улыбнутся. Вы 
принесете пользу не только себе, но и другим людям. 
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